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Vorwort zur ersten Auflage.

Die meisten Lebenslinien fithren zu dem Punkt, wo der Kérperumfang
zunimmt und wo ein Uberschu8 dieses Geschehens vermieden werden
soll. Die Umstellung der Lebensweise in die richtige Bahn bewahrt auch
vor anderen Schidden. Der Arzt ist auf die Mitarbeit des Schlankheitssuchers
angewiesen. Die Kenntnis gewisser physiologischer Grundlagen ist dabei
Voraussetzung. Der Patient muf} sich vielfach selbst helfen. Aufgabe des
Arztes ist es, ihn dabei — soweit das méglich ist — auf eigene Fiifle zu
stellen. Es werden in diesem Buch Ursache, Wesen, Verhiitung und Behand-
lung von Dickwerden, Fettleibigkeit und Fettsucht aufgezeigt. Das erreichte
Verstandnis soll Mittler zur Fiihrung auf den richtigen Weg bilden.

Es ist jetzt modern, schlank zu sein. Das kann sich wieder &ndern.
So harmlos wird kein Arzt sein, zu glauben, ein dauernder Erfolg im
Kampf gegen die Mode sei moglich. Die Urgriinde der Mode wurzeln in
allem Méglichen, aber nicht im Gesundheitlichen; von da kann sie daher
auch nicht angegangen werden.

Wohl aber ist es dem Arzt moglich, eine Mode, die meist auch etwas
gesundheitlich Erfreuliches birgt, fiir seine Gesundheitsbestrebungen zu
beniitzen, das Beste herauszuschlagen, auf vermeidbare und entbehrliche
Auswiichse hinzuweisen und auch im Extravaganten den brauchbaren Kern
zu finden und zu verstirken. Die Mode des Schlankseinwollens birgt viel
gesundheitlich Begriienswertes. Mit Kompromissen 1afit sich viel erreichen.
Beharren auf einseitigem Standpunkt, auf prinzipieller Ablehnung ver-
schiittet von vornherein auch einen gangbaren Weg. So ist es ein aus-
gesprochen modernes und aktuelles Problem, das hier behandelt wird.

Mai 1925.

Vorwort zur zweiten Auflage.

In wenigen Wochen war die crste Auflage des Buches vergriffen, ein
Zeichen, daB es sich hier in der Tat um ein zeitgemifies Problem handelt.
Die torichte Mode, die aus Frauen Knabenfiguren machen moéchte, ist im
Abklingen begriffen. Aber die Tendenz, innerhalb des natiirlichen Rahmens
schlank bleiben zu wollen, wird immer allgemeiner und wird hoffentlich
als dauernder Bestandteil in eine gesunde Lebensfithrung iibergehen.

Oktober 1925.
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1. Einleitung.

nich werde zu dick, Herr DoktorI¢

Das Menschengeschlecht ist nie zufrieden. Das ist keine neue Weisheit.
Sie hat aber eine augenscheinliche Bestitigung erfahren durch das grofite —
unfreiwillige — Massenexperiment in Ernidhrungsfragen, das die letzten
Jahrhunderte mit sich brachten; den Krieg 1914/18. Die Hungerjahre
des Krieges und der Nachkriegszeit hatten das Gesamtgewicht der Bewohner
Europas betrichtlich vermindert. Endlich trat wieder eine verniinftige
Tatigkeit an die Stelle absichtlicher Zerstérung und willentlicher Fort-
schrittshemmung. Neue Werte wurden geschaffen, Sorge fiir hinreichende
Erndhrung getragen, und als erster Ruf erténte aus Tausenden von Miin-
dern, die sich kaum wieder an richtige Séttigung gewohnt hatten, ein
schreckensbleiches: ,,Ich werde zu dick, Herr Doktor!*

Nun mag es sein, dafl die Gewichtszunahme bei den lange am unteren
Rand der Erhaltungsmoglichkeit gestandenen Menschen mit dem Einsetzen
rationeller, ausreichender Ernihrung zunidchst ein wenig iiber das Ziel
hinausschofl. Man braucht dabei noch gar nicht an eine Umstellung der
Gewebe zu denken, an verminderten Spannungszustand oder etwas Ahnliches,
wodurch erhohte Einlagerung von Fett begiinstigt worden wire. Vermut-
lich hdngt das zum Teil wirklich auffallende Dickwerden bei viclen Menschen
im erstmoglichen Augenblick mit ganz einfachen und selbstverstindlichen
Ernihrungsgewohnheiten zusammen. In Deutschland beispielsweise
wurde eine durchschnittlich entsprechende Erndhrung erst kurz nach der
Stabilisierung der Wahrung wieder méglich. IThre Wirkung kam ungefihr
von der Mitte des Jahres 1924 an zur Geltung: die Mehrzahl der vorher
abgezehrten und eingefallenen Gesichter gewann wieder einnormales Aussehen.

Es gelang indes nicht so rasch, die im Laufe der Hungerjahre eingefiihrten
Erndhrungssitten auf das iibliche Mafl zuriickzubiegen. Eine Familie hatte
sich etwa angewohnt (angewohnen miissen), als Hauptgrundlage ihrer
Erndhrung die Zufuhr von Kartoffeln zu betrachten. Um den notwendigen
Kalorienbedarf zu decken, mufiten dabei ganz auBerordentliche Mengen
von Kartoffeln, einem kalorisch wenig ausgiebigen Nahrungsmittel, zu-
gefiihrt werden. Sie waren nur wenig mit Fett versetzt, da dieses an Spann-
kriften reiche Nahrungsmittel infolge Mangel und Uberteuerung schwer
aufzutreiben war.

Es wire ein vergebliches Bemiihen, einem Menschen, der eine rasende
Inflationszeit mit ihren Ernihrungsschwierigkeiten auch fiir den materiell
besser Gestellten nicht selbst miterlebt hat, ihre Note schildern und
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2 Ermihrungsgewohnheiten in Hungerzeit.

begreiflich machen zu wollen. Fiir ein an logisches Denken und regulire
Mathematik gewdhntes Gehirn ist eine solche Zeit unvorstellbar. Mit
dem Aufhéren der Inflationszeit, mit der Schaffung einer stabilen Wahrung,
war jedenfalls der einzige Weg gegeben, der groSen Masse wieder die erfor-
derliche Mindestmenge Fett in ihre Erndhrung zu geben. Fett biifite im
gleichen Moment seine Stellung als unerschwinglich iiberteuertes Lebens-
mittel ein, und ordnete sich, wenn auch nicht vollig, seiner gebrduchlichen
Stelle in der Kostentabelle der Lebensbediirfnisse ein. Die Menschen lernten
das aber nicht sofort verstehen. Sie konnten das Fett zunidchst nicht als
den hochwertigen Energiespender, der es ist, verwerten. Es wurden —
in unserem Beispiel — nach wie vor die gleichen Mengen Kartoffeln genossen
wie wihrend der fettarmen Zeit. Gewohnheit und das Bediirfnis des Magens,
der erst bei starkem Fiillungsgrad das Gefiihl der Sattigung verschaffte,
trieben dazu.

Es war aber ein grundséitzlicher Unterschied vorhanden. Wihrend
vorher die Kartoffelmenge duflerst wenig Fett enthielt und daher wenig
,,nahrhaft’ war, das will sagen: wenig kalorienliefernd und energienbildend,
war die gleiche Kartoffelmenge jetzt mit reichlichem und gutverdaulichem
Fett versetzt. So wurden dem Koérper in groflem Ausmafle iberflissige
Nihrstoffe zugefiihrt, iiber seinen wirklichen Bedarf hinaus. Anfinglich
war das subjektiv willkommen und objektiv wiinschenswert und notwendig.
Denn nur durch eine betrichtliche Uberzufuhr an Nihrstoffen konnten
die im Lauf der Hungerjahre ginzlich geschwundenen, lebenswichtigen
Fettdepots im Innern des Korpeis, in und zwischen den einzelnen Organen,
wie das grofie Fettdepot unter der Haut wieder gefiillt werden. Nach ihrer
Fillung machte sich weitere Uberzufuhr an Nahrungsstoffen als Dick-
werden geltend. Beschwerden asthetischer und auch gesundheitlicher Art
blieben nicht aus. Sie zwangen dazu, soweit nicht bereits innere Triebfedern
wie Appetit, Hunger usw. eine Regelung der Nahrungszufuhr inzwischen
schon selbstitig herbeigefiihrt hatten, die Erndhrung des Alltags einer
Nachpriifung und eciner Korrektur zu unterwerfen. Auf dem einen oder
anderen Wege gelangte man jedenfalls dazu, die mit dem reichlichen Fett-
gehalt weitaus zu grofle Kartoffelmenge zu vermindern und auf das ent
sprechende MaB festzulegen. Damit war der Fehler in dex Erndhrung be-
seitigt, dem tibermaBigen Dickwerden die Grundlage wieder entzogen.

Es ist das nur ein einzelnes Beispiel fiir die zahlreichen Umstellungen,
die mit Riickkehr normalerer Lebensbedingungen nach Hungerjahren not-
wendig wurden. Die Erndhrungsgewohnheiten, die sich eingebiirgert hatten,
waren nicht als falsch zu bezcichnen: denn sie waren das Ergebnis einer
notwendigen Anpassung an unabinderliche duflere Verhiltnisse und als
solches ob ihrer ZweckmiBigkeit zu bewundern. Mit der Wiederkehr regel-
rechter Zustinde in der Ernidhrung schwand aber ihre ZweckmiBigkeit.
Damit mufiten sie fallen. Sie schwanden freilich zuweilen langsamer als
es den Bediirfnissen des Koérpers angemessen war. Es mag das damit zu-
sammenhingen, daBl der durch schlimme Erfahrung gewitzigte Korper
erst nach Erlangung eines wirklich ausreichenden Ersatzes und starker
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Reservebildung der verlorengegdngenen Gewebe seine inneren Triebe zum
Abbau der bisher geeigneten Methoden veranlafite. Das plétzliche starke
Dickwerden hing noch mit einem anderen Grunde zusammen. Nach dem
30. Lebensjahr neigt der Kérper zum Fettansatz. Zehn Jahre sind eine
lange Zeit, und zwischen 1914 und 1924 waren viele mindestens zehn Jahre
ilter geworden, die sich dessen nicht recht bewufit wurden. Fortgeschrit-
tenere Jahre mit ihrer im allgemeinen geringeren korperlichen Beweg-
lichkeit erfordern eine andere Erndhrungsweise. Wer mit der Moglichkeit,
sich wieder richtig erndhren zu kénnen, zu seinen Erndhrungsgewohnheiten
von vor zehn Jahren zuriickkehren wollte, mufite voll Enttduschung gewahr
werden, dafl das nur unter Zunahme seines Korpergewichtes iiber das ihm
genehme Mafl hinaus geschehen konnte. Eine sonst im Lauf der Jahre
allmdhlich sich ausbildende Erkenntnis mufite nunmehr rasch und ohne
Ubergang gewonnen werden.

Es war interessant zu beobachten, wie bei vielen Menschen in den Hunger-
lindern des Krieges die verzweifelte jahrelange Sorge um geniigende
Kalorienzufuhr in der Erndhrung nach Festigung der Wiahrung dem Bemiihen
Platz machte, die iiberschiissige Kalorienzufuhr auf das rechte Maf} herab-
zudriicken. Es wurde in der Tat eine Lebenssorge von einer anderen, kaum
weniger wichtig genommenen Gesundheitssorge abgelost. Einem Auflen-
stehenden mag eine solche Gleichsetzung zweier objektiv ungleichwertiger
Sorgen als unberechtigt erscheinen, vielleicht sogar eines komischen Bei-
geschmackes nicht entbehren. Der Arzt, der unvoreingenommen die beiden
Stadien und ihre Verbindungsbriicke selbst miterlebt hat, wird nichts
Komisches darin erblicken kénnen. Die Sorgen, von denen sich Menschen
quilen lassen, sind in ihrer objektiven Grundlage niemals gleichwertig
oder nur vergleichbar. Entscheidend ist immer die subjektive Wirkung.
Kleine Ursachen kénnen grofile Folgen zeitigen. Scheinbar unbedeutende
Bedringnisse konnen starke scelische und nervése, damit allein schon
gesundheitliche, Beschwerden im Gefolge haben. Immerhin konnte sich
auch der Arzt beglickwiinschen, als die Sorgen seiner Patienten um die
nackte Lebensfristung von der Sorge um das Schlankbleiben abgel6st wurden.
In volksgesundheitlicher Beziehung mufite er hierin einen entscheidenden
Schritt zur Besserung erblicken.

In ausgedehnten Kreisen konnte ein deutlicher Zusammenhang zwischen
der Besorgnis vor dem Dickerwerden und Stromungen der Mode fest-
gestellt werden. Damit ist nichts Neues erschienen. Es kehrt hier nur wieder,
was immer und in stetem Wechsel von Zeiten zu Zeiten auftrat und weiter-
hin geschehen wird. Ohne Riicksicht auf gesundheitliche Fordernisse oder
Nachteile hat die Mode breithiiftige, schmalbusige, robuste, &dtherische,
stilisierte Gestalten geschaffen und wieder verschwinden lassen. Es hiefle
das Wesen der Mode arg und von Grund auf verkennen, wollte man irgendwie
und irgendwann Zusammenhinge mit hygienischen ZweckmaBigkeiten kon-
struieren.

Diese BewufBtheit schlielt nicht aus, dafl der Arzt in neuerer Zeit gar
nicht selten Gelegenheit hat, die Mode als einen Bundesgenossen gesund-
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4 Mode des Schlankseins.

heitlicher Bestrebungen zu betrachten. Es lieflen sich dafiir verschiedene
Beispiele anfiihren. Es steckt gewif keine Absicht dahinter, sondern blinder
Zufall ist es, der hier leitet. Der Arzt nimmt aber, was er findet, um dem
von ihm als recht und notwendig Erkannten Geltung zu verschaffen. Der
Zweck-entheiligt auch hier kein Mittel. Die Mode des Schlankbleibenwollens,
soweit sie nicht in Ubermafl und Licherlichkeit ausartet, bringt gesund-
heitliche Vorteile mit sich (Abb. 1). Sie kommt wie manches durchaus
Verniinftige und Nachahmenswerte aus Amerika und England, also aus
Lindern, wo eine sportdurchsetzte, gesundheitsbedachte Lebensweise auf-
fallend viele schlanke sehnige
Gestalten geschaffen hat. Das
Gute der amerikanischen Le-
bensweise in seinen Grund-
sdtzen bei uns zur Durchfiih-
rung zu bringen, ohne die —
auch in Amerika zum Teil
wohl erkannten — Nachteile
mit zu iibernehmen, ist ein
hochst wiinschenswertes Ziel.
Soweit die Mode der Amerika-
verehrung dazu hilft, soll sie

héchst willkommen sein.
Der Mensch, der zum Arzt
kommt: ,,ich werde zu dick,
Herr Doktor!", wird dabei
zum Teil iber sich selbst
lacheln, zum Teil seinen Schritt
gewissermaflen entschuldigen.
Denn er weif3, es handelte sich
hier um keine Krankheit, die
rasches darztliches Eingreifen
crforderte. Trotzdem ist eines
Abb. 1. 40 Pfund! Karrikatur aus der ,,Vogue* auf sicher: er will Hilfe haben.
die moderne Abmagerungsmode. Sie muB ihm unbedingt auch
in sachgeméfler Form gegeben
werden. Es handelt sich nicht, wie man von &rztlicher Seite zuweilen
geringschitzig duflern hort, um eine rein ,,dsthetische'’ Frage, fiir die der
Arzt nicht zustdndig sei, sondern in Wirklichkeit um ein wichtiges gesund-
heitliches Problem. Verhiitung von Schlimmerem ist durch verstindigen
Rat méglich. Verhiitung von Krankheiten gilt mit Recht aber immer
mehr als die wichtigste Aufgabe des Arztes, der nicht nur auf das Nichste
blickt, sondern die grofle Lebenslinie des Menschen, der sich ihm anvertraut,

ins Auge fafit.

Die Behandlung mu8 freilich vom ersten Augenblick an richtig angepackt
werden. Es ist geradezu liacherlich, bei einem Menschen, der langsam
dicker wird (,stdrker* wird), von ,Fettleibigkeit zu sprechcn. Eine



Dickwerden — Fettleibigkeit — Fettsucht, 5

so schwere und schwerfillige Sprache ist dic deutschc Sprache doch nicht,
dafl man e¢in kleines Kind mit dem Namen eines glotziugigen Riesen be-
zeichnen miifite. Durch so gewichtige Worte wird ein Gespenst herauf-
gezaubert, das in Wirklichkeit nicht vorhanden ist.

In derartlgen Fillen ein Wort wie Fettlelblgkelt oder gar Fettsucht
uberhaupt in den Mund zu nehmen, zeugt von geringem Eindringen in den
Seelenzustand des hilfesuchenden Menschen. In der Mehrzah! der Fille
ist es kein Leiden, dicker zu werden, sondern eine Unbequemlichkeit. Nicht
gesundheitliche Griinde fithren zum Arzt, sondern, wie erwidhnt, oft dsthe-
tische Eitelkeit, wenn man will. Obwohl es nicht richtig ist, hier ein Wort
zu gebrauchen, dem ein leicht tadelnder Sinn anhingt. Fiir den Arzt bedeutet
Eitelkeit seiner Patienten jedenfalls einen Seelenfiihrer, der zu beachten
ist. FEitelkeit wird oft zum schweren Hemmnis der Gesundheit. In anderen
Fillen weist sie aber friihzeitig den Weg zur Gesundheitsbewahrung.

Wenn jemand kommt und sagt: es juckt mich immer an der Stirne, so ist
es unzweckmafig, ihn mit einem Kniippel auf die juckende Stelle zu schlagen.
Er wird dadurch in seinem Vertrauen wankend werden.

Wenn jemand dem Arzt klagt: ich werde zu dick, Herr Doktor!, so ist
es nicht richtig, die Stirn in ernste Falten zu legen und zu sagen: Fettleibig-
keit. Ja, ein richtiges Urteil wird solches Verhalten als lacherlich bezeichnen
miissen. Man schldgt einen harmlosen Menschen nicht so brisk vor die
Stirn. Es kann ein solch starker seelischer Schock die Folge sein, daf3 der
Mann vor Sorge, Gram und Kiimmernis plétzlich 10 Pfund an Gewicht
verliert.

Bei einem Menschen, der auf natiirlichem Wege dicker wird, wird man
von Dickwerden sprechen. Stirkere Grade dieses Zustandes, bei denen
eine stark wahrnehmbare und stérende Leibesfiille auftritt, wird man als
Fettleibigkeit bezeichnen. Das Wort Fettsucht wird man am besten
fiir jene Fille bewahren, in denen nicht ein dufleres Mifiverhdltnis zwischen
Nahrungszufuhr und Stoffverbrauch mafigebend fiir die Gewichts- und
Gewebezunahme ist, sondern eine innere Stérung oder Verschiebung im
Ablauf der Stoffwechselvorginge zugrunde liegt.

Man soll frohlich sein mit den Frohlichen. Und darf nicht einem Menschen,
der eine glatte Wahrheit erfahren will, einen kiinstlich aufgeplusterten
Popanz vorweisen. Ein Mensch, der sagt: ich werde dicker, ich werde zu
dick, denkt gar nicht daran, krank zu sein. Er ist es auch nicht. Es geht
ihm vielleicht duBerlich zu gut. Er hat sich vielleicht ungeeignete Lebens-
gewohnheiten zugelegt. Man muB nicht von Krankheit reden, wo Gesund-
heit vorhanden ist.

Allerdings: es mufl das Richtige geschehen! Es muf} gegen das
fortschreitende Dickwerden etwas unternon:men werden!

Fettleibigkeit — welch pompéses, weitausholendes, anmaflendes Wort
fiir ein harmloses Dickwerden! Es erweckt unerwiinschte Gedankenassozia-
tionen. Der Patient hat sich selbst nur miihsam iiberredet, wegen einer
ihm lastigen, aber nicht wichtigen Erscheinung sachverstindigen Rat ein-
zuholen. Jetzt springt ihm, dem Ahnungslosen, ein derartiges Wort ins



6 Wahrhaftige Bezeichnung.

Gesicht. Sofort stellen sich bestimmte Vorstellungen ein: der in seinem
eigenen Fett und Fleisch erstickende Kolof§, Fettherz und Fettleber, Un-
beweglichkeit, Fesselung an den Fahrstuhl, Schlaganfall. Man glaubt oft
nicht, was ein unbedachtes Wort bei einem nachdenklich oder &ngstlich
veranlagten Menschen fiir Empfindungen und Befiirchtungen auslést.

Es ist zuweilen notwendig, dafl der Arzt ein Leiden in seiner Schwere
dem Patienten verstindlich macht. Nur dadurch gelingt es oft, den Patienten
zur erforderlichen Mitarbeit heranzuziehen. Niemals aber sollte ein Leiden
ernster dargestellt werden als es in Wirklichkeit ist. Einem Patienten miissen
die Folgen seiner verfehlten Lebensweise klar gemacht werden, es diirfen
aber nicht leere Drohungen an die Wand gemalt werden. Dieses Verfahren,
das bei kleinen Kindern beliebt ist, ist auch bei kleinen Kindern ganz und
gar unangebracht und verfehlt. Bei erwachsenen Menschen ist es von vorn-
herein verwerflich. Als leere Drohung muf} es aber wirken, wenn ein gewohn-
liches Dickerwerden als Fettleibigkeit bezeichnet wird.

Nicht der Arzt gilt heute mehr als der Tiichtigste, der um seine Tatigkeit
einen mystischen Nebel verbreitet, wie ein Tintenfisch Standort und Tatig-
keit durch ausgespritzte Farbwolken unsichtbar macht. Das an den Medizin-
mann der primitiven Vélker gemahnende Arztideal, das mit lateinischen
Floskeln, geheimnistuerischem Brimborium, hundertfacher Zusammen.
brauung hollischer Latwergen eine uniiberbriickbare Distanz zwischen dem
iberragenden Magisterstand und dem nie begreifenden Laiensumpf fest-
legen wollte, ist verschwunden. Fiir immer, Klarheit und Logik miissen
heute die Fihrung durch den Arzt dem gebildeten Nichtarzt zum Teil
nachpriifbar erscheinen lassen. Nur dadurch wird es auch méglich, den
Kranken zu bewufiter Mitarbeit an der Genesung heranzubilden, eine wichtige
Aufgabe fiir den neuzeitlichen Arzt.

Das Ziel wird nicht erreicht, wenn ein durchschnittliches Dickerwerden
mit einem {iberheblichen Namen, Fettleibigkeit, gekennzeichnet und dadurch
aus dem Grad des Alltdglichen, Normalen unberechtigt in den Grad des
Krankhaften geschoben wird.

Nicht ein haarspalterischer Unterschied in Worten ist es, um den es
sich hier handelt, sondern um eine wahrhaft grundsétzliche Verschieden-
heit in der Auffassung und damit in der Weiterbehandlung der Sache.
Jeder ist sich iiber den Unterschied klar, ob man sagt: ,,Sie sind zu dick,
Madame** oder: ,,Sie sollten schlanker werden, gnadige Frau.'* Aber ebenso
wichtig ist es, die Folge falscher Lebensfiihrung nicht als Krankheit zu
bezeichnen. Worte sind kein leeres Geklingel. -lhre richtige Anwendung
kann von vornherein die geeignete seelische Einstellung herbeifiihren und
damit das Gehen des Weges erleichtern.

Es ist auch etwas anderes. Eine Krankheit erfordert Behandlung.
Falsche Lebensfithrung braucht Umstellung und Umbiegung in richtige
Lebensweise. Das gewéhnliche Dickwerden wird nicht durch Krankheits-
behandlung gebessert, denn es ist keine Krankheit und keine Folge krank-
hafter Veranlagung, sondern durch Einschlagen einer geeigneten Lebens-
weise. Den Weg dazu weist der Arzt.



Anzeichen fiir Dickwerden. 7

Bei Krankheiten ist es im allgemeinen so, dafl ohne Mithilfe der Kranken
keine Besserung zu erwarten ist. Nur ganz wenige, vor allem chirurgische
Leiden machen davon eine Ausnahme. Man weifl schon lange, wie sehr
der Wille des Kranken zur Genesung beitragt. Eine Kranke welkt unauf-
haltsam dahin, weil ihr der Wille zum Gesundwerden oder die Kraft zum
Gesundwerdenwollen fehlt. Zuweilen ist es Hauptziel der 4rztlichen Kunst,
diesen wichtigen Helfer des Gesundwerdenwollens zu wecken und zu
kraftigen. Bei vielen anderen krankhaften oder nur von der Bahn des
Normalen abweichenden Vorgingen im Kérper ist aber das Wissen darum
eine Vorbedingung fiir die unentbehrliche aktive Mitarbeit des Kranken.
Zu solchem Wissen und Verstehen miissen die Menschen von friither Jugend
an erzogen werden. Das Wissen um seinen Koérper und die Vorgédnge in ihm
sollte selbstverstdndlich als so wichtiges Lehrfach erscheinen wie irgend
ein sprachliches oder naturkundliches Unterrichtsfach.

Will jemand schlanker werden, so mufl vor allem sein Interesse und
sein Verstiandnis fiir die Méglichkeiten und Notwendigkeiten geweckt werden.
Er mufl wissen und verstehen, worum es sich handelt. Seine aktive Mit-
arbeit ist erforderlich. Ein Mensch, der seine Kost nach bestimmten Gesichts-
punkten abdndern soll, darf das nicht stumpf und mechanisch tun, wie man
einem Tier befiehlt, von jetzt ab auf der linken Seite der Strafe statt auf
der rechten zu laufen, sondern er muf} einsehen, warum etwas angeordnet
wird. Dann wird er es entweder sein lassen, oder aber bewufit und energisch
mithelfen. Arzt und Kur und Didtordnung werden ihm nicht als Storen-
friede und Feinde erscheinen, denen man ein Schnippchen schlagen mu8,
sondern als Hilfebringer und als Férderer seiner eigenen Ideen.

2. Fettverteilung im menschlichen Kdrper. Kérpergewicht
und Kdorpergrofie.

Wann kann man von einem Menschen sagen: er sei zu dick?

Es gibt dafiir bekanntlich ganz eindeutige und untriigliche Anzeichen.
Das tigliche Leben liefert sie, nicht die Wissenschaft. Der Schneider,
der Maf} zu einem neuen Anzug nimmt, duflert sich achselzuckend iiber
die Zunahme des Bauchumfangs. Die Schneiderin, deren Modellkleider
nicht mehr wie angegossen passen, macht zart darauf aufmerksam, daf}
das nicht an ihren Kleidern liege, die durchwegs nach , Normalfiguren*
gearbeitet seien. Weniger zuriickhaltend ist schon die Freundin, die mit
besorgtem, aber nicht eigentlich ungliicklichen Ton die Umfangzunahme
der Freundin vermerkt. (Denn merkwiirdigerweise kennen Freundinnen
untereinander nur zwei Stufen der Beurteilung. Die eine ist ein blasses,
abgehetztes, versorgtes, schlechtes Aussehen — die andere ein deutliches
Zudickgewordensein. Zwischen diesen beiden unerfreulichen Extremen muf}
doch ein Mittelding, zum mindesten ein Ubergangsstadium vorhanden sein,
in dem dic Frau hiibsch und gut aussieht, ohne wahrnehmbar an Fiille ge-
wonnen zu haben. Es existiert auch, selbstverstindlich. Nur ist von ihm
nie die Rede.)
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Der Diagnostiker vermehrter Fiille ist also selten der Arzt, meist der
Schneider oder ein Angehériger eines anderen menschenverschénernden
Gewerbes. Das FEigengefiihl reagiert empfindlich darauf. Zunichst mochte
es eine absolute Gewiflheit haben, ob die Gewichtszunahme wirklich iiber
das NormgemaifBe hinausgeht. Die wissenschaftliche Definition ist da keines-
wegs immer leicht zu liefern.

Denn mehr als alles andere belehrt der dufBlere Eindruck, der
oft nicht in exakte Formeln zu bringen ist, aber durch den Augenschein
unbeirrbar feststeht, iiber normale, zu magere, zu dicke Gestalt. Entscheidend
fir die Beurteilung ist der Ansatz des Unterhaut-Fettgewebes. Art
der Verteilung und erkennbare Menge liefern einen klaren Eindruck vom
Fettgehalt eines Korpers. Erfahrung 1ifit mit einem einzigen Blick das
richtige Urteil gewinnen, Wo kiinstliche Tduschungen und Verbergungen
vorliegen, ist allerdings auch ein grober Irrtum in der Beurteilung moglich.

Fett ist ein dauernder Bestandteil des menschlichen Kérpers. Eine
Analyse lieB die Zusammensetzung des menschlichen Korpers folgender-
maflen crkennen:

Wasser . . . . . . . .. 67,6%,
Eiweilkérper . . . . . . 15,2%,
Eiweifabkémmlinge . . . 4,9%,
Fett . . .. ... ... 2,5%,
Extraktivstoffe . . . . . 0.6%,
Salze . . . . ... ... 9,2%,.

Bei dieser Berechnung ist nicht beriicksichtigt, dafl der Wassergehalt
des Fettes auflerordentlich verschieden sein, zwischen 7 und 46°/, schwanken
kann. Dadurch ist ein wichtiges Ausgleichsorgan fiir den Wasserhaus-
halt des Korpers geschaffen. Bei Entfettungskuren mit Fliissigkeitsentzug
ist es meist sehr leicht, rasch eine Herabsetzung des Gewichtes hervor-
zurufen. Sie beruht indes zunichst nicht auf einem tatsdchlichen Ver-
schwinden des Fettes, sondern nur auf seiner und des iibrigen Korpers
Entwisscrung.

Das Fett ist im ganzen Kérper verteilt. Es ist in Zellen eingeschlossen.
Es findet sich zwischen den Muskelfasern, umbhiillt und trennt Organe,
bildet Ansammlungen im Innern des Koérpers, ist im Knochenmark anzu-
treffen. Die Hauptmasse stellt das unter der Haut gelegene (subkutane)
Fettgewebe dar.

Die Art der Verteilungdes Unterhautfettes gibt den entscheidenden
Eindruck iber das ,,Embonpoint*, die Zunahme der Kérperfiille, und zwar
hiufig auch dann, wenn sich mehr die Fettverteilung als die Fettmenge
gedndert hat. Der Korper des Siuglings ist infolge der gleichmiBigen
Fettverteilung von einer runden, auch noch im frithen Kindesalter charak-
teristischen Fiille. Der Sdugling besitzt eine starke Fettablagerung in den
Wangen; sie erleichtert seine Haupttitigkeit, das Saugen. Furchen, Griibchen
und Einziehungen lassen fettarme Stellen erkennen. Im Lauf der Entwick-
lungsjahre nimmt das duBlere Fettpolster zu, nach ihrem AbschluB} wird
liberschiissiges Fett besonders auch im Innern des Koérpers abgelagert.
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Manche Stellen sind durch Fettablagerung ausgezeichnet, so die Unter-
bauchgegend, der Nacken, die Hiiftengegend usw. Fettfrei oder fett-
arm sind Stellen, bei denen die Haut ohne zwischenliegende Muskulatur
unvermittelt dem Knochen oder Knorpel aufliegt, also an den Dornfort-
sitzen der Wirbelsdule, am Brustbein, am Ellbogen, an den Knécheln
der Finger. Hinde und Fiifle sind fettarm, Stirn und Augenlider im all-
gemeinen fettfrei.

Im Laufe der Reifezeit macht sich der Unterschied in der Fettvertei-
lung bei Minnernund Frauen geltend. Der Kérper des Mannes ist reicher
an Muskulatur, der der Frau an Fett, daher weicher und gerundeter.
Knochenecken und scharfe Konturen werden bei der Frau durch Fettein-
lagerung verhiillt. Das Verhiltnis von Muskulatur und Fett zur Kérpermasse
betrdgt beim Mann 42 und 18%, bei der Frau 36 und 289, Der reichere
Fettansatz an Brustdriisen, Hiiften und Gesid8 bei Frauen bedingt charak-
teristische sekundédre Geschlechtsmerkmale,

Stdrkere Fettanlagerungen kommen bei der Frau an grundsitzlich
verschiedenen Stellen vor. J. Bauer hat hier vier Haupttypen der
Fettlokalisation bei der erwachsenen Frau unterschieden. Bei dem ersten
Typ, der die Mehrzahl der Frauen kennzeichnet, findet sich der haupt-
sdchlichste Fettansatz an den Darmbeinkimmen und Lenden, in der Unter-
bauchgegend und am Gesdfl (,,Rubenstypus*). Bei einem zweiten Typus
sammelt sich das Fett vorzugsweise oder sogar allein oben auflen am Ober-
schenkel (,,Reithosentypus*). Ein dritter Typus zeigt Fettansammlung an
Armen, Hals und Nacken, an Briisten und Riicken bei schlanker, verhiltnis-
mifig fettarmer unterer Korperhilfte. Der vierte Typus besitzt oft starke
Fettansammlungen an Ober- und Unterschenkeln, die knapp oberhalb des
Fufigelenkes eine Art Fettkragen bilden und mit der Fettarmut des Leibes,
Halses und der Arme in Gegensatz stehen. Im iibrigen ist bei der Frau
mehr als beim Mann die Stdrke des Fettpolsters verinderlich: Ausbildungs-
zeit (Pubertdt) und Riickbildungszeit (Klimakterium) der Fortpflanzungs-
organe, Beginn der Ehe, Schwangerschaft, Geburten duflern sich meist deut-
lich in Verdnderungen in der Fettverteilung.

Fettansatz findet sich bei der Frau vorwiegend in der unteren Hilfte
des Korpers (sowie an den Brustdriisen), beim Mann in der oberen Hilfte
(sowie in der Unterbauchgegend). Gesicht, Hals, Schultergegend und
Nacken kénnen sich beim Mann auBerordentlich fettreich gestalten und zu
den charakteristischen Bildern der Fettwiilste im Gesicht, hingender Backen,
des Stiernackens fiihren.

Auffallende Verdnderungen in der Fettverteilung und dem Fettreichtum
des Korpers treten dann auf, wenn Stérungen der inneren Sekretion
in einem Korper bestehen. Die Geschlechtsdriisen, die Schilddriise, der
Hirnanhang (Hypophyse) und andere Driisen geben unmittelbar ins Blut
einen bestimmten Saft, ein Sekret, ab, ein , inneres Sekret*, im Gegensatz
zu den nach ,,auflen’* abgegebenen Absonderungen etwa des Magensaftes, des
Harns und anderer Driisen. Die inneren Sekrete sind nicht unmittelbar auf-
zufangen, im einzelnen auch nicht niher bekannt; man weifl nur aus krank-
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haften Zustidnden, in denen sie fehlen, dafl ihre Anwesenheit von gréfiter
Bedeutung fiir das Leben und die Vorgidnge im lebenden Kérper ist. Die
Formbildung des Korpers, die Ausbildung der sekundidren Geschlechts-
merkmale wird durch Stoffe der inneren Sekretion entscheidend beeinflufit.
Stérungen in der Sekretabsonderurg der minnlichen Keimdriisen haben
nun auch hiufig eine Verdnderung der Fettverteilung zur Folge. Absicht-
liche Entfernung der Keimdriisen in frither Jugend hat bei den davon
betroffenen ménnlichen Personen (Kastraten, Eunuchen) unter anderem
Fettansammlung an den Brustdriisen, an Hiiften und Gesd8, Ausfiillung
der eckigen Konturen an Armen und Oberschenkeln durch Fett und dadurch
Rundung zur Folge. Mit einem Wort, diese Korper werden dem weib-
lichen Typus dhnlich, die Médnner gewinnen ein feminines Aussehen.

Eine ginzliche Entfernung der Keimdriisen oder anderer Driisen der
inneren Sekretion ist zur Erzielung dieser Wirkung gar nicht nétig. Die
Stoffe der inneren Sekretion tragen offenbar in hervorragendem MafBe zur
Beschleunigung von Stoffwechselvorgidngen, zur Verbrennung des Fettes
bei. Auch teilweiser Ausfall, nicht nur ginzliches Fehlen, solcher Stoffe,
ruft Verdnderungen in der Fettyerteilung hervor. Bei Frauen und Minnern,
deren Keimdriisen- oder Schilddriisenabsonderung herabgesetzt ist, kann
stirkerer Fettansatz zunichst die einzig sichtbare Folge sein.

Die Fettansammlung an einer bestimmten Gegend des Korpers hingt
innig mit Eigenschaften des dortigen Gewebes zusammen. Das ist eine
ganz seltsame Beobachtung. Das Gewebe der Bauchhaut neigt zu Fett-
ansammlung. Es wird auch dann dazu neigen, wenn — etwa im Verlauf
einer Operation — die Bauchhaut sich nicht mehr an der urspriinglichen
Stelle am Bauch befindet, sondern anderswohin iiberpflanzt (trans-
plantiert) worden ist. Strandberg und E. Hoffmann berichten von
derartigen Wahrnehmungen. Es kam eine 35jdhrige Frau zur Behand-
lung, bei der im 12. Lebensjahre ein Hautdefekt des rechten Handriickens
mittels Uberpflanzung (Transplantation) von Bauchhaut gedeckt werden
mufite. Etwa im 30. Lebensjahre begann sich bei ihr eine allgemeine Kor-
pulenz zu entwickeln, und dabei nahm die tiberpflanzte Haut an der rechten
Hand in gleichem MaBe wie die Bauchhaut an Dicke zu. In dem zweiten
Fall handelte es sich um ein 12jihriges Maddchen, bei dem Uberpflanzung
von Bauchhaut auf den linken Handriicken notwendig geworden war. Zwei
Jahre spiter trat mit einer allgemeinen, der Pubertitszeit entsprechenden
Zunahme des Fettpolsters auch eine gesonderte Zunahme an der iiberpflanzten
Haut am Handriicken auf. Der Handriicken ist gerade eine Gegend, in
der sich sonst wenig Fett findet. Man kénnte in den erwihnten Fillen
von einer ,,Fettbauchbildung am Handriicken* sprechen. Das iiber-
pflanzte Gewebe hat auch an der neuen Stelle seine urspriingliche Neigung
zu Fettansammlung (Lipophilie) nicht verloren.

Mit der Annahme einer Neigung gewisser Rasscn oder gar Nationen
zu stdrkerer oder geringerer Fettbildung mufl man AufBlerst vorsichtig
sein. Man hat etwa Englinder oder Hollinder als besonders zu Leibes-
fille neigend hingestellt. Aber der dicke Englinder ist keine bekanntere
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Figur als der magere, diirre. Die Lebensweise ist in der Regel hier ent-
scheidend, und so mag es sein, dafl das die Freuden der Tafel schitzende
hollandische Volk mehr ,,wohlgendhrte’* Figuren hervorbringt als ein anderes.
Solche Dinge als Rassenverschiedenheit anzusprechen, geht nicht an. Bei
den Frauen afrikanischer Volksstimme besteht vielfach eine Fettansamm-
lung in der SteiSigegend (,,Fettsteil* der Hottentotten, Buschmannfrauen
usw.). Andeutungen dieser Erscheinung kommen auch bei Europderinnen
vor. Dicke Frauen sind bei manchen Voélkern, so auch im Orient, besonders
geschdtzt. Ihre Erndhrung nimmt daher vielfach geradezu auf Fettmast
Bedacht. Xenophon berichtet von einer kleinasiatischen Kénigin, die durch
Mast mit Kastanien unformlich dick geworden war.

Es wurde daran gedacht, dafi die Art der Nahrung auf die Vertei-
lung des Fettes Einflul haben kénne. So sollte Ubererndhrung mit Kohle-
hydraten zu ziemlich gleichm#fligem Fettansatz an Bauch, Gesicht, Armen
und Beinen fiihren, Ubererndhrung mit Fett zu Fettansatz an Bauch und
Gesifl, Uberzufuhr von Alkohol zu Fettansatz an Gesicht und Bauch,
verbunden mit Magerbleiben der Beine. So stellt man sich ja auch den
fetten Falstaff vor: mit Hingebacken, einem ungeheuren Bauch, auf
dinnen, der Last des Kérpers fast erliegenden Beinen. Es ist aber nicht
bewiesen, dafl ein derartiger Zusammenhang zwischen Nahrungsart und
Ort des Fettansatzes im Kérper besteht.

Bei Pflanzen und Tieren regelt sich die Fettverteilung gleichfalls
in charakteristischer Weise. Der ganze Pflanzenkérper ist mit feinen Fett-
tropfchen erfiillt. In manchen Teilen, so den Samen, sammelt sich Fett
in groBerer Menge an. Je warmer das Klima ist, unter dem die Samen reiften,
um so gréBer ist im allgemeinen ihr Fettgehalt. Die verschiedenen Nuf-
arten sind durchweg fettreich. Bei den Olfriichten wird aus Samen und aus
dem Fruchtfleisch das Fett gewonnen.

Bei Tieren sind von Fettansammlungen bekannt der Fetthocker der
Dromedare und zweihockerigen Kamele. Mit dem Schwinden des Fettes
im Hungerzustand schwinden die Hécker zum grofien Teil. Als Fettdepot
dient die Winterschlafdriise der winterschlafhaltenden Nagetiere. Zu Be-
ginn der Winterschlafzeit ist sie ein michtiges Organ, das sich iiber den
Nacken beiderseits bis zu den Achselhghlen zieht. Wahrend der Hungerzeit
des Winterschlafes wird ihr Fett verbraucht und sie schwindet bis auf
kiimmerliche Reste.

Altersverinderungen in der Fettverteilung.

In den einzelnen Lebensaltern verschiebt sich die Verteilung des Fettes
in bestimmter Weise. Ganz im allgemeinen spricht man von normalem
Fettgehalt und normalem Erndhrungszustand des Korpers, wenn
die Zwischenrippenrdume ausgefiillt sind, die Rippen daher nicht hervor-
treten, wenn Brust und Bauch bei Riickenlage gleichweit in die Hohe ragen,
wenn die Sehnen am Handriicken nicht stdrker infolge Schwundes des
Zwischengewebes hervortreten.
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Abb. 2. Der jugendliche Jackie Coogan.

Abb. 3. Hans Holbeins Familienbild zeigt, wie die Wangenrundung mit dem Alter abnimmt.
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Aufler Eigentiimlichkeiten der Haut und der Haltung sind es besonders
Verschiebungen im Fettgehalt des Kérpers, die uns — meistens
unbewuflt — zu richtiger Schitzung des Alters bei einem anderen Men-
schen veranlassen. L. R. Miiller hat darauf das Augenmerk gelenkt. In
der Kindheit ist es vor allem die Rundung der Wangen infolge ihres reichen
Fettpolsters bei kleiner Nase und kleinem Mund, die den jugendlichen Aus-
druck bedingt. Gerade die ausgeprigte Erscheinung dieser kindlichen
Besonderheiten machte das Antlitz des weltbeliebten kleinen Filmkiinstlers
Jackie Coogan so entziickend (Abb. 2). Die Fettfiillung der oberen Backen-
hilfte verleiht den Kindergesichtern die Ahnlichkeit mit runden Apfeln. Ende

Abb. 4. Verschiebung des Fettpolsters. Abb. 5. Verschiebung des Fettpolsters bei
Schwinden des Unterhautfettgewebes einer 47jihrigen Frau. Leichter Schwund
unter dem Jochbogen bei einem Mann des Fettes unter dem Jochbogen, starke
von 29 Jahren. Andeutung von Doppel- Doppelkinnbildung.

kinn.

der zwanziger und in den dreifliger Jahren verschiebt sich das Fettpolster
mehr nach den unteren Backen- und Gesichtsteilen. Die Backen hingen
infolgedessen mehr oder weniger herab, ein Doppelkinn wird angedeutet
oder ausgebildet. Die Bogen des Jochbeines treten leicht oder scharf hervor,
Lippen, Nase und Ohren nehmen an Umfang zu (Abb. 3—s5).

Der Nacken, der in jugendlichem Alter mager ist, wird zur Ablagerungs-
stdtte fiir Fett. Richtige Fettwiilste kénnen dort entstehen, die ein Falten-
werfen der Haut mit sich filhren. Bei der Frau werden Briste und Hiiften-
gegend fettreicher: die schlanke Figur des jungen Midchens wandelt sich
schlieBllich in die umfangreiche der Matrone, beides so typische Zustinde,
daB sie keiner Erklidrung oder Veranschaulichung bediirfen. Mit héherem
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Alter sammelt sich bei beiden Geschlechtern das Fett vor allem in den Bauch-
decken. Das Mifiverhdltnis wird um so deutlicher, als in spiteren Lebens-
jahrzehnten das Fett in Gesicht, an Armen und Beinen, Hinden und Fiiflen
allmahlich schwindet, wihrend es am Bauch erhalten bleiben kanmn
(Abb. 6). So kommt auch bei ganz gesunden Menschen schliefllich das
charakteristische Greisenantlitz zu-
stande, bei dem infolge Schwinden
des Fettes Jochbogen und alle
anderen Knochenumrisse, - Kinn
und Kiefer scharf hervortreten
und insbesondere die Schldfen
eingesunken sind (Abb. 7).

Abb. 6. Verschiebung des Fettpolsters mit dem Abb. 7. Gegensatz zwischen dem
Alter. Starke Anhdufung des Fettes in der reichen Fettpolster der Wangen in
Lendengegend und am Becken, dabei Abmage- der Kindheit und dem Schwund des
rung des Brustkorbes, der Arme und der Beine. Wangenfettesim Alter. (JeanDampt:
Frau in den sechziger Jahren. »Der Kufl der GroSmutter'.)

Beim ,,dicken Bauch* ist allerdings zu beachten, dafl die Vorwélbung
hidufig nicht auf emer Zunahme des Fettpolsters beruht, sondern auf einer
Zunahme des Darminhaltes durch Kotansammlungen oder Gasbildung.
Derartigen Erscheinungen ist auch nicht mit Entfettungskuren beizu-
kommen, hier ist vielmehr eine geeignete Darmbehandlung notwendig.
Verstindige Kuren konnen dann die iiberméBige Vorwélbung tiberraschend
schnell und ohne Fetteinbufle zur Riickbildung bringen.

Fett in Organen,

Die Hauptmasse des im Korper enthaltenen Fettes sitzt in der lockeren,
ausdehnbaren Schicht zwischen Haut und Muskulatur, als Unterhautfett-
gewebe. Die einzelnen Organe im Innern des Kérpers sind wichtige Fett-
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trager, sehr verschieden freilich in ihrem Gehalt an Fett. Als fettreichster
Stoff im Kérper ist das Knochenmark zu betrachten, das zu mehr als go?/,
aus Fett besteht. Das Fettgewebe, das in der Nierengegend, in der Bauch-
hohle und um das Herz herum sitzt, hat einen nicht viel geringeren Fett-
gehalt (829)). Besonders wenig Fett enthdlt im allgemeinen das Blut mit
0,4°/, Fettgehalt, weiter der Speichel mit 0,029, und der Schweiffi mit
0,001°/, Fettgehalt, also kaum mehr wahrnehmbaren Spuren. Betricht-
lich kann der Fettgehalt der Leber sein, die fiir den Fettstoffwechsel von
Bedeutung ist. Das grofie Netz, das die Darmschlingen bedeckt, kann zur
Fettablagerungsstelle werden und dann viele Pfund Fett enthalten. Bei
stiarkerer Fettsucht werden die Muskelfasern von Ziigen von Fettgewebe
ganz durchsetzt; rings um das Herz sammelt sich Fett an, das bei grofler
Ausdehnung imstande ist, die Herzbewegungen zu erschweren. Im all-
gemeinen ist aber Fettansammlung um das Herz bei weitem nicht so gefahr-
lich wie ihr Ruf, sie 1aft sich auch unter gecigneter Behandlung ohne Schaden
wieder zur Riickbildung bringen. Bedenklicherist die, fettige Entartung*
oder , fettige Degeneration** des Herzens oder eines anderen Organes. Dabei
wandelt sich das normale Organgewebe, auf dem seine Leistungsfihigkeit
beruht, in Fettgewebe um. Die Leistungsfahigkeit wird dadurch beeintrich-
tigt. Dieser Vorgang hat indes nichts mit Fettleibigkeit oder Fettsucht
zu tun, sondern er ist einec Folge entziindlicher Vorginge oder gewisser
Vergiftungen.

Korpergewicht und Kdrpergrige.

Wieviel soll ich wiegen?

Diese Frage wird fiir jeden, der sich mit Dickwerden und Schlankbleiben
beschiftigt, die wichtigste Grundlage bilden. Aussehen und Schitzung
tauschen oft. Nur die Wage gibt einwandfreie Auskunft.

Am besten bewahrt sich bei der Berechnung des normalen Korper-
gewichtes die Bezugnahme auf die Korpergrofie. Mit ihr ist am sichersten
ein richtiger Eindruck von verhidltnismifliger Vermehrung oder Vermin-
derung des regelrechten Kérpergewichtes zu erzielen. Natiirlich spielt auch
das Lebensalter dabei eine Rolle. Ein hochaufgeschossener Jiingling
von 17 Jahren, der die gleiche GroBe erreicht hat wie ein Mann von 55 Jahren,
kann und soll nicht dasselbe Gewicht aufweisen.

Bei gesunden Menschen zeigen Unterschiede im Gewicht, soweit sie
nicht durch Verschiedenheiten der GréBe oder des Lebensalters bedingt
sind, meist Unterschiede im Fettgehalt an. Wigungen ermoglichen hier
also den Vergleich zwischen den Mengen an Fettgewebe in den verschie-
denen Kérpern. Es ist aber zu beriicksichtigen, daf3 bei gleicher Grofic
auch die Masse der Knochen das Gewicht beeinflufit, ebenso die Menge
der Muskulatur. Kriftige, massige Knochen erhéhen das Gewicht, leichte,
diinne setzen es herab. Von grofetr Bedeutung ist der Wassergehalt
des Kérpers. Bei Zustdnden, in denen sich Wasser im Kérper ansammelt,
kann das Gewicht von einem Tag auf den andern um Kilogramme zunehmen
oder abnehmen. Einen wassersiichtigen und einen fettsiichtigen Menschen
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in ihrem Gewicht miteinander zu vergleichen, ist vollig sinnlos. Es ist
dasselbe als wollte man sagen: der Apfel und die Birne sind Kirschen, denn
in jedem dieser Worte ist der Buchstabe e enthalten. Ebenso unvergleich-
bar sind natiirlich auch geringe Unterschiede im Gewicht, je nachdem sie
vom Fettgehalt oder vom Wassergehalt des Korpers hervorgerufen werden.
Und ebenso unvergleichbar sind schliellich auch die Gewichtsabnahmen
bei Entfettungskuren, je nachdem sie durch Wasserverlust oder Fettabbau
hervorgerufen sind! Praktisch ist die Erkennung dieser Tatsache von grofiter
Bedeutung.

Aus dem Gewicht allein kann nicht auf den Gesundheitsstand
eines Menschen geschlossen werden. Ein gleichaltriger, gleichgrofSer Mensch
braucht deswegen, weil er mehr wiegt, noch keineswegs kraftiger oder
leistungsfahiger zu sein. Umgekehrt verbiirgt geringeres Gewicht das Vor-
handensein einer fettlosen, sehnigen Gestalt durchaus noch nicht. Fir
die Beurteilung des Gesundheitsstandes ist niemals eine bestimmte Einzel-
heit mafigebend, sondern immer nur eine Vielheit von Gesichtspunkten.

Nur wer sich diese Uberlegungen vor Augen hilt, wird mit einer Gewichts-
feststellung Richtiges anfangen kénnen. Bei Tabellen, die zur Festlegung
von Durchschnittswerten anzufiihren sehr zweckmiflig ist, darf keinen
Augenblick vergessen werden, dafl es sich nur um Durchschnittswerte
handelt. Bei vielen Tausenden von Einzelbeobachtungen wurde das Mittel
gezogen. So ist es nur natiirlich, dafl im Einzelfall der gefundene Wert
von dem Tabellenwert abweicht, Das darf nicht beunruhigen. Tabellen-
werte liefern nur ungefdhre Vergleichspunkte, die nach oben oder unten
tiberschritten werden diirfen.

Zur ungefihren Feststellung, wieviel man wiegen soll, ist nach wie vor
die alte Formel geeignet, die besagt: man solle

soviele Kilogramm wiegen als die Kérpergr6fle in Zentimetern
iber 1 Meter betrigt.

Ein Mann von 1,70 m Gréfle soll danach also rund 70 kg wiegen. Bei
Frauen ist das Durchschnittsgewicht etwas geringer. Mit dieser leicht behalt-
baren Formel ist nur ein ungefdhrer Anhaltspunkt fiir die Gewichtsfeststel-
lung gewonnen. Sie ist sehr praktisch, wenn sie auch genauen wissenschaft-
lichen Anspriichen nicht standhilt.

Auch in der von v. Noorden angegebenen Formel zur Berechnung des
Normalgewichtes ist die Korpergrofle zugrunde gelegt. Danach ist

Normalgewicht = Produkt aus Kérperlinge (in Zentimetern)
X 430 als untere und X 480 als obere Grenze.

Berechnet man danach das Beispiel von dem 1,70 m grofien Mann, so
wire sein Normalgewicht zwischen 73 und 81 kg, also hoher als in der obigen
Schnellformel. Diese Formel hat den Vorzug, nicht eine einheitliche Zahl,
sondern eine kleine Moglichkeitsbreite zu liefern. Das ist aber gut, um
immer erkennen zu lassen, dafl es sich bei derartigen Berechnungen nur um
ungefdhre Werte handelt. Sie kénnen nicht auf zwei Dezimalen genau an-
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Tabelle 1.
Kd3rpergriSe und Kdrpergewicht bei Minnern und Frauen.
. B Korpergewicht B B Kérpergewicht
Kerpergrofe Manner Frauen Korpergrofe Ménner Frauen
cm kg kg cm kg kg
50 3,2 2,9 171 71,2 66,8
70 9,3 9,1 172 72,5 68,0
80 11,4 11,2 173 73,8 69,2
90 13,5 13,4 174 751 70,4
100 15,9 15,8 175 76,4 71,6
110 18,5 18,3 176 777 72,8
120 21,7 21,5 177 79,0 740
130 26,6 26,8 178 80,3 75:3
140 34,5 37,2 179 81,7 76,6
150 48,1 45,1 180 83,1 779
151 49,0 46,0 181 85,5 79,2
152 50,0 46,9 182 85,9 80,5
153 51,0 47,8 183 87.3 81,8
154 52,0 48,8 184 88,7 83,2
155 53.0 49,8 185 90,1 84,6
156 54,0 50,3 186 91,6 86,0
157 55,1 51,8 187 93,1 87.4
158 56,2 52,8 188 94,6 88,8
159 57.3 53,8 189 96,1 90,2
160 58.4 54,8 190 97,7 91,6
161 59.5 55.8 191 99,3 93,1
162 60,6 56,8 192 100,9 94,6
163 61,7 57,8 193 102,5 96,1
164 62,8 58,9 194 104,1 97,6
165 64,0 60,0 195 108,7 99,1
166 65,2 61,1 196 107,3
167 66,4 62,2 197 108,9
168 67,6 63,3 198 110,5
169 68,8 64,4 199 112,2
170 70,0 65,6 200 113,9

Die in der Tabelle angegebenen Zahlen beziehen sich auf das Gewicht des unbekleideten
Korpers. Das Mehrgewicht in Kleidern, ohne Uberzieher und ohne besonderen Inhalt der
Taschen, betrigt bei Mannern im Sommer 3—4 kg, im Winter 4—5 kg, bei Frauen im Sommer
3 kg, im Winter 4 kg im Durchschnitt.

gegeben werden, wenn solche scheinbare Genauigkeit auch manchen Leuten
liegen mag.

Eine andere Berechnungsformel von Oder benutzt statt der gewohn-
lichen KoérpergroBie die ,,proportionelle’t Korperlinge., Es wird dabei die
Linge vom Scheitel bis zur Mitte der Symphyse festgestellt, das ist bis zur
Mitte der Schambeiniste. Die proportionelle Lange ist gleich der doppelten
Entfernung vom Scheitel zur Symphysenmitte in Zentimetern. Bei Madnnern
gilt dann die Formel:

Normalgewicht (in Kilo) = Proportionelle Korperlinge (in Zentimetern) — 100.

Schweisheimer, Dickwerden und Schlankbleiben. 2
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Tabelle II.
KOrpergr3Be und KOrpergewicht in den verschiedenen Lebensaitern.

Kﬁ'ap;" 15—24 | 25—29 | 30—34 | 35—39 | 40—44 | 45—49 | 50—54 | 55—59 | 60—64 | 65—69
g(:m)e Jahre | Jahre | Jahre | Jahre | Jahre | Jahre | Jahre | Jahre | Jahre | Jahre

150 534 56,3 57,1 59,4 60,0 60,0 60,0 60,0 58,1 -
152 | 543 [ 561 | 580 | 594 | 603 | 6o | 60,7 | 607 | 59,2 -
154 550 | 57,0 | 584 | 57,4 | 60,6 | 61,4 | 61,4 | 61,4 | 60,22 —
156 557 | 572 | 589 | 59,9 | 61,2 | 62,1 | 62,0 | 62,1 | 61,4 —
158 56,5 58,3 59,7 60,7 62,0 62,9 62,9 62,9 62,5 —
160 576 | 594 | 608 | 61,7 | 63,1 | 63,9 | 64,0 | 640 | 635 | 63,5
162 59,0 | 60,9 | 62,2 | 63,1 | 64,5 | 650 | 654 | 654 | 64,9 | 64,5
164 60,2 62,0 634 64,3 65,6 66,1 66,8 66,8 66,3 65,8
166 61,4 63,2 64,6 65,5 66,9 67,3 68,2 68,2 68,0 67,3
168 62,9 64,8 66,1 67,0 68,4 68,7 69,8 69,8 69,8 68,7
170 64,3 66,4 67,8 68,8 70,2 70,6 71,5 71,5 71,5 70,6
172 65,7 | 679 | 693 | 705 | 71,9 | 72,4 | 73,3 | 73.2 | 73.3 | 729
174 67,2 | 694 | 710 | 723 | 73,7 | 742 | 74,9 | 75 75,1 75:1
176 68,6 | 708 | 72,8 | 741 | 755 | 759 | 764 | 76,9 | 770 | 7700
178 701 | 72,3 | 746 | 760 | 77,3 | 77,7 | 78,2 | 786 | 79,3 | 79.3
180 71,8 74,1 76,4 | 78,1 79,1 79,9 | 800 | 804 | 81,2 81,2
182 73,9 76,2 78,5 80,2 80,8 82,0 81,8 82,2 83,1 83,1
184 758 | 785 | 806 | 82,4 | 828 | 84,2 | 83,7 | 84,2 | 84,7 | 847
186 77,6 81,0 82,8 84,6 8s,1 86,5 85,9 86,2 86,0 86,0
188 79,9 83,5 85,3 87,1 88,1 .| 89,0 88,0 88,0 87,1 87,1
190 81,7 | 85,7 l 87,7 | 89,7 — — — — — —

Die proportionelle Lidnge ist meist etwas groBer als die wirkliche Linge.
Wenn beispielsweise ein Mann eine wirkliche Linge von 175 cm hat und
seine proportionelle Linge 182 cm betrigt, so ist sein Normalgewicht nach
dieser Formel 82 kg. Die Formel soll in 979/, der Fille richtige Ergebnisse
liefern. Eine ziemlich komplizierte Formel bei Frauen ergibt gleichfalls
geringere Werte als bei Minnern.

Raschen Uberblick iiber Korpergewicht und Kérpergrofie (vom Scheitel
bis zur Sohle) ermdglicht die Tabelle I (S. 17). Sie ist nach Angaben
Quetelets und Girtners zusammengestellt.

Bei allen Fragen, die sich mit Dickwerden, Fettleibigkeit usw. be-
schiftigen, ist die Kenntnis des tatsichlichen und des ungefihr richtigen
Gewichtes notwendig. Denn danach richtet sich die Bemessung der not-
wendigen Nahrungsmenge. Die Nahrungsmenge wird nach ihrem Brenn-
wert in Kalorien berechnet, und die nétige Kalorienmenge pro Kilogramm
Korpergewicht festgesetzt.

Um den Fettgehalt des Korpers festzustellen, 148t sich auch eine Be-
stimmungdes Fettpolsters vornechmen. Man kann dazu mit einem Mag-
stab messen, wie tief der Nabel eingesunken ist, bzw. wie hoch er von den
umgebenden fetthaltigen Schichten der Bauchhaut iiberragt wird. Oder eine
Hautfalte mit dem darunterliegenden Fettgewebe wird emporgehoben und
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ihre Dicke mit Zirkel oder Schiebemafl bestimmt. Bei Untersuchungen
an normalen Personen fand sich so das stdrkste Fettpolster in der Gesif}-
gegend. Der Unterschied in der Dicke einer gleichartigen Hautfalte bei
einem normalen und einem fettleibigen Menschen kann 2—3 cm betragen.
Haufig verhindern Gespanntsein der Haut oder dhnliche Erschwernisse
die genauere Feststellung der Dicke des Fettpolsters in und unter der Haut.

Die Tabelle I hat nur das Verhdltnis von Korpergréfie und Kérper-
gewicht beachtet. Wie bereits erwdhnt, ist aber oft das Alter zur Beurtei-
lung der einschldgigen Verhiltnisse von Wichtigkeit. In der folgenden
Tabelle II sind Durchschnittswerte des Koérpergewichtes bei bestimmter
Grofle und in den verschiedenen Altersklassen (nach Hassing) eingetragen
(Gewicht in Kilogramm).

In der Tabelle II tritt ein deutliches Ansteigen des Korpergewichtes
bis zur Altersklasse 40—44 hervor, dann im allgemeinen Gleichbleiben des
Gewichtes bis zum 60. Jahre, nach diesem Zeitpunkt allmihliches Abnehmen.

3. Der Kreislauf des Fettes im lebenden Kdrper.

Der nichste Schritt zum Verstindnis der Mbéglichkeit, wie iibermafiger
Fettansatz im Korper zu verhindern sei, ist die Beantwortung der Frage:
Woher stammt das Fett im Korper? Wie wird es in ihm ge-
bildet? Wie verlaufen die inneren Vorginge, wenn es zum Ver-
schwinden gebracht werden soll?

Fett kommt mit der Nahrung in den Kérper. Man darf sich nun nicht
vorstellen, dafl das Nahrungsfett unmittelbar in den Korper iibergeht,
also etwa unter der Haut abgelagert wird. Es erleidet vielmehr zundchst —
wie jeder Nahrungsstoff — tiefgreifende chemische Umwandlungen. So
nur wird es in eine Form gebracht, die dem menschlichen Korper angemessen
ist: in menschliches Fett verwandelt.

Wire das nicht so, so miifite beispielsweise gegessenes Hammelfett
unter der Haut des Menschen gleichfalls als Hammelfett abgelagert werden.
Das ist in groferem Umfang schon deshalb nicht méglich, weil die ver-
schiedenen Fettarten verschiedene chemische Eigenschaften haben. Sie
werden dadurch grundsitzlich voneinander unterschieden. Die Fette be-
stehen aus den gleichen Elementen wie die Kohlehydrate (Zucker), nur in
vollig anderer Zusammensetzung, aus Kohlenstoff C, Wasserstoff H und
Sauerstoff O. Chemisch sind die Fette als organische Salze zu betrachten,
sogenannte Ester, Verbindungen des Glyzerins mit Fettsduren. Bei den
tierischen Fetten kommen hauptsichlich drei Fettsiuren in Betracht:
die Stearinsdure, die Palmitinsdure und die Olsdure. Je nach dem grofieren
oder geringeren Gehalt an Olsdure sind die Fette mehr oder weniger fliissig.
Der Grad der Festigkeit unterscheidet die verschiedenen Fettarten von-
einander. Bei der gleichen Temperatur, bei der das Fett halbflissig ist,
bleibt Hammeltalg noch fest. Alle Fettarten sind leichter als Wasser. Darauf

2¢
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ist es zuriickzufiihren, daf} ein fetter Korper trotz seines grofleren Gewichtes
leichter schwimmt als ein magerer, knochiger.

Bei der Nahrungsaufnahme kommt das Fett als leicht zerdriickbare
Masse (Butter), als Fliissigkeit (Ol) oder in Form feinst verteilter Kiigelchen
in Flissigkeit, als Emulsion (Milch) in Mund, Speiserohre und Magen. In
Magen und Darm werden die Fette verdaut, d. h. in ihre chemischen
Bausteine zerlegt. Das ist wie bei anderen Nihrstoffen notwendig, weil
der Korper nicht die grob dargebotenen Verbindungen aufnehmen und
gebrauchen kann, sondern nur einfachere chemische Bestandteile. Die
Spaltung in Glyzerin und Fettsduren geschieht durch Fermente. Sie

Abb. 8. Zufluf von Galle und Bauchspeicheldriisensaft in den Diinndarm.

werden von den Driisen des Magens, des Diinndarms und seinen Anhingen
geliefert. Fermente sind Stoffe, die unter anderem einen wesentlichen Be-
standteil der Absonderungen grofiler Driisen darstellen. Sie besitzen die
Fahigkeit, komplizierte chemische Verbindungen in einfachere Teile zu
spalten. Wenn eine komplizierte chemische Verbindung wie das Fett dem
Kérper zur Verfiigung gestellt wird, so kann er damit zunichst gar nichts
anfangen. Wie ein siebenfach verschlossener eiserner Behilter steht die
Verbindung vor dem Korper, und der reichste Inhalt niitzt nichts, wenn er
sich unangreifbar im Innern des Behilters befindet. Ein Mensch, der neben
einem fest verschlossenen Stahlschrank mit Lebensmitteln steht, muf ver-
hungern, wenn es ihm nicht gelingt, das Schlo8 zu 6ffnen. Die Schliissel
zur Offnung der anfinglich unverwertbaren chemischen Verbindungen sind
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die Fermente. Sie schaffen eine Vereinfachung der Nihrstoffe, dic dann
die Aufsaugung durch die Darmwand und den Anbau und Aufbau an den
gewiinschten Kérperstellen erméglicht.

Die fettverdauenden Fermente (Lipasen) werden schon vom Magen,
in stirkerem Mafle aber von den Driisen des Diinndarms und der Bauch-
speicheldriise, geliefert. Das wichtigste Ferment zur Fettverdauung ist
das Steapsin, das im Saft der Bauchspeicheldriise (Pankreas) vorhanden
ist. Dieser Saft wird in den obersten Teil des Diinndarms entleert. Dort
trifft er mit der Galle zusammen, und diese ist es, die seine Einwirkung
auf die Nahrungsfette erst richtig zur Wirkung kommen 148t (Abb. 8).

Die Galle, die von der Leber erzeugt wird, ist fiir die Fettverdauung
von Wichtigkeit. Bei der Fettverdauung entstehen Fettsduren. Sie geben,
wenn sie mit den gallensauren Salzen zusammentreffen, die chemische Form
der ,,Seifen". In ihnen bilden die noch nicht gespaltenen Fette eine feine
Emulsion, das ist eine ganz feine Art der Verteilung. Es handelt sich um
ganz kleine Fettkiigelchen, die von der Darmwand aufgenommen werden
konnen und weiterhin namentlich durch die vom Darm abfithrenden Lymph-
gefifie in den allgemeinen Kreislauf gebracht werden.

Von Bedeutung ist aber auch der unmittelbare Einflufl der Galle auf
das fettverdauende Ferment, das Steapsin. Erst durch Dazutreten von
Galle wird das Steapsin ,,aktiviert", d. h. voll zur Fettverdauung befahigt.
Es ist ja oft so, daf} ein Stoff zwar die Hauptwirkung auf einen anderen aus-
iibt, daf aber zum Inkrafttreten seiner Wirkung erst noch das Dazutreten
einer Substanz erforderlich ist, die seine Tétigkeit fordert. Infolgedessen
ist auch die Fettverdauung sehr herabgesetzt, wenn der Gallengang durch
einen Gallenstein oder eine dhnliche krankhafte Verdnderung vollkommen
verschlossen ist. Das féettverdauende Ferment der Bauchspeicheldriise ergiefit
sich zwar in den Darm; es fehlt jedoch der seine Wirkung auslosende (akti-
vierende) EinfluB der Galle. Ein Teil des Nahrungsfettes wird daher nicht
in eine Form gebracht, die vom Darm aufgenommen werden kénnte und
geht unverdaut, unbenutzbar mit dem Kot wieder ab.

Der Dickdarm ist nur sehr wenig imstande, Fett zu verdauen und
in eine verwertbare Form zu bringen. Das hat sich bei der geringen Ver-
wertbarkeit von Fett in Nihrklistieren ergeben. Auch Fett, das unter die
Haut (subkutan) eingespritzt wird, kommt nur sehr langsam zur Auf-
saugung und damit zur Verwertung. Es sind hier offenbar nicht die ge-
eigneten Fermente vorhanden, die in Magen und Dinndarm das Fett so
rasch in eine verwertbare Form bringen.

Nach seiner Spaltung wird das Fett von der Diinndarmwand aufgesogen,
resorbiert. Die grofle Oberfliche des Diinndarms ermoéglicht die Auf-
saugung grofer Fettmengen. Fette, die einen hohen Schmelzpunkt haben
(Hammeltalg), werden schwerer aufgenommen, Fette mit niedrigemSchmelz-
punkt (Butter) leichter. Nach dem Durchgang durch die Darmwand oder
besser wihrend desselben, in der Darmwand, geht die Wiedervereinigung von
Glyzerin und Fettsduren, der Aufbau von Fett, vor sich. Das mit der Nah-
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rung eingefiihrte pflanzliche oder tierische Fett und das jenseits der Darm-
wand gebildete menschliche ,,Neutralfett'* sind also nicht identisch. Die
Art der aufbauenden Elemente ist zwar die gleiche geblieben, die Zusammen-
setzung ist aber eine andere.

In den Lymphbahnen, die vom Darm ausgehen, flieit das Fett ins
Blut und mit dem Blut zu den einzelnen Zellen. Die Lymphgefifie, die
sich wie die Blutgefdfie aus kleinen Gefiflen in groflere sammeln und ver-
einigen, transportieren zum Teil die gleichen Stoffe wie das Blut. Sie bilden
eine Art Ergdnzungskreislauf zu dem grofien Kreislauf des Blutes im Korper
(Abb. 9.) Die LymphgefiBe sammeln sich im Innern der Bauch- und

Abb. 9. Gesamtbild des Lymphgefasystems.
H Herz; A Aorta; C Kapillargebiet; V Hohlvene
(Vena cava); L Lymphgefifistamm; ch Chylus-
gefifistamm; L vereinigter Stamm beider Abtei-
lungen; * Mdndung des Lymphstammes in das
Venensystem; 1, 2, 3 drei Darmzotten; I Kapil-
largebiet der LymphgefiBe; II Kapillargebiet

der Chylusgefife; III, III Lymphdriisen.

Brusthéhle zu zwei Hauptstimmen, namentlich dem Brustlymphgang, dem
Ductus thoracicus, die schlieflich in die grofien Hohlvenen und damit ins
Blut miinden. Die Lymphe enthilt im Gegensatz zum Blut besonders reich-
lich Fett. Nach einer Fettmahlzeit sind in der Lymphe, besonders in dem
aus den Baucheingeweiden kommenden Chylus, kleine Fettkiigelchen deut-
lich vermehrt nachweisbar. Der Inhalt des Brustlymphganges wies in
einem Versuch in niichternem Zustand 0,5°, Fettgehalt auf, nach fett-
freier Nahrung 6,3%,. Nach fettreichen Mahlzeiten li8t sich auch eine Er-
hohung des Fettgehaltes im Blute nachweisen. Durch das Ultramikroskop
sind die vermehrten Blutkérperchen im Blut zu erblicken.

Eine Mahlzeit gilt als ,schwer verdaulich*, wenn sie fettreich ist.
Diese Auffassung ist richtig, denn Fett wird von den Verdauungssiften
langsamer verarbeitet als andere Nahrungsmittel. Fette mit hohem
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Schmelzpunkt (Hammelfctt) oder solche, bei denen das eigentliche Fett-
gewebe in schwerer angreifbaren Zellen eingeschlossen ist (Speck), werden
besonders langsam verdaut.

Nach dem Durchgang durch den Darm wird, so mufl man sich vorstellen,
dem Korper ein aus Abbau und Wiederaufbau gewonnenes Neutralfett
zur Verfiigung gestellt. Der Name ist deshalb so gewihlt, weil er kennzeichnen
soll, daf aus diesem Fett noch alles mégliche werden kann: durch Zusatz
und chemische Verschiebungen gewinnt jede einzelne Zelle des Korpers
jenes Fett daraus, das ihr spezifisch notwendig ist. Jede Zellart benstigt
fiir ihre Tatigkeit eine eigene Fettart, ein bestimmtes Zellfett, die Leberzelle
ein anderes wie die Muskelzelle. Die Zelle muB sich das, was sie braucht,
selbst aus dem zuflieBenden Neutralfett ab- und wiederaufbauen. Auch
das geschieht mit Hilfe von Fermenten, die wie den Organen so auch den
Einzelzellen zur Verfiigung stehen. Hier in den Zellen geht also der innere,
der ,intermedidre’, Stoffwechsel vor sich. Er ist noch wenig erforscht;
fur das Verstdndnis der eigentlichen Lebensvorginge fillt ihm vorliufig
dic Hauptrolle zu.

Fiir die spezifischen Leistungen der Zelle muB8 stets Fett vorhanden sein.
Die Anwesenheit von Fett im Kérper ist daher ein Lebensbediirfnis. Seine
Befriedigung darf nicht von der oft zufilligen Zusammensetzung der Nah-
rung abhingig gemacht werden. Die Anhiufung gewisser Fettdepots muf}
einen ungestérten Ablauf des Fettstoffwechsels gewdhrleisten. Das iiber-
flissige Neutralfett, soweit es bei seinem Einstromen in den Kreislauf
nicht benétigt wird, kommt zur Ablagerung und Aufspeicherung in
den Fettdepots im Innern des Kérpers und vor allem im Unterhaut-
zcellgewebe. Im Gegensatz zum Zellfett ist das Depotfett innerhalb be-
stimmter Grenzen wechselnd zusammengesetzt. Experimentelle Beobach-
tungen haben gelehrt, dafl gewisse korperfremde Fettarten in den Kérper
cinzufiithren und dort nachzuweisen sind. Das Fett eines normal gefiitterten
Hundes enthilt ungefihr 66°/, Olsaure. Munk fiitterte Hunde, dic er lingere
Zeit hatte hungern lassen, mit dem fiir sie kérperfremden Riibél. Infolge-
dessen stieg der Gehalt des Korperfettes an Olsaure bei dem so ge-
fiitterten Hund' auf 82°/,. Im Riibsl ist die Erukasiure cnthalten, dic
fir gewohnlich im Fett des Hundes nicht vorkommt. Bei einem Hund,
der stark mit Riibél gefiittert worden war, lie8 sich dic kérperfremde
Erukasdure im Depotfett nachweisen. In einem anderen Falle wurde ein
Hund lange Zeit mit dem schwer schmelzbaren Hammeltalg gefiittert. Das
Depotfett des Hundes hatte danach Eigenschaften angenommen, dic ¢s
dem Hammeltalg dhnlicher machten. Auficrdem hatte es den cigentiim-
lichen Geruch des Hammeltalgs angenommen.

Im Gegensatz dazu blieben bei allen derartigen Versuchen die Zellfctte
unverdndert, wie sich beispielsweise bei der Untersuchung von Fettextrakten
aus der Muskulatur ergab. Wihrend also das Depotfett durch die Art der
Nahrung zu beeinflussen ist, bleibt die Zusammensetzung des Zellfettes
auch bei wechselnden Einflissen wihrend des ganzen Lebens dieselbe.
Auch die Beeinflussung des Depotfettes ist nur in gewissen Grenzen még-
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lich. Wenn man lange Zeit hindurch Katzen und Hunde mit der gleichen
Nahrung fiittert und beide ordentlich Fett ansetzen, so wird zwischen Katzen-
fett und Hundefett doch immer ein Unterschied bestehen. Die einzelnen
Tierarten unterscheiden sich voneinander auch durch charakteristische Fett-
arten.

Fir den Aufbau des menschlichen Korpers ist offenbar die Art und
Zusammensetzung der Nahrung nicht gleichgiiltig. Man kénnte sich denken,
daf} beispielsweise Geruchssympathien und antipathien, wie sie
zwischen verschiedenen Menschenklassen behauptet werden und zweifel-
los auch bestehen, vielleicht mit Aufbauverschiedenheiten infolge prinzipieller
Erndhrungsverschiedenheit zusammenhingen. Ein exakter Beweis fiir diese
Annahme diirfte freilich schwer zu erbringen sein.

Das iiberflissige Fett, das im Unterhautzellgewebe und in den inneren
Fettdepots des Korpers aufgestapelt ist, wird bei Bedarf mit dem Blut
den Zellen zugefithrt und dort entsprechend verwertet. Die Rolle der ein-
zelnen Organe fiir den Fettstoffwechsel ist nur zum Teil geklart. Dafl die
Leber mit dem Fettstoffwechsel zu tun hat, ist manchen Menschen, die
sich sonst nicht gerade mit diesen Problemen befassen, praktisch aus der
Entstehungsart der Fett- oder Mastleber bei Giansen und anderen Tieren
bekannt. Diese Tiere werden gemistet, indem in sie zwangsmiflig moglichst
viel Nahrung hineingestopft wird, wihrend gleichzeitig ihre Bewegungs-
freiheit auf ein Mindestmaf} beschrinkt wird. Das Fett lagert sich zunichst
in den Fettdepots im Unterhautzellgewebe, zwischen dem Muskelfleisch
usw. ab. Nach Fiillung dieser Fettreservelager kommt es zur Ablagerung
von Fett in der Leber. Die Leber bildet einerseits ein Sammellager fiir
Kohlehydrate, die in der Form von tierischer Stirke, Glykogen, hier ab-
gelagert werden, andererseits ist sie ein Stapellager fiir Fett. Die Fettablage-
rung kann ebenso bei iibermiBiger Fett- wie Kohlehydratfiitterung statt-
finden. Nach Fiillung der Glykogenlager werden nimlich neu zustrémende
Kohlehydrate in die konzentriertere Form des Fettes iibergetiihrt und in
den Fettlagern aufbewahrt. Uber den chemischen Mechanismus dieser Um-
setzung ist man noch wenig unterrichtet.

Normalerweise enthdlt die Leber 2—39/, Fett. Bei der Mastfettleber
und unter anderen, krankhaften Verhiltnissen vermehrt sich dieser Fett-
bestandteil um das Vielfache. Bei der Mastfettleber handelt es sich um eine
erhohte Fetteinlagerung ins Lebergewebe, also Vermehrung des Depotfettes.
Davon zu unterscheiden ist die fettige Entartung der Leber, wie sie am aus-
gepréagtesten bei der Phosphorvergiftung zustande kommt. Hier gehen die
arbeitenden Leberzellen zugrunde und werden durch Fettwucherung ersetzt.

Die Leber ist imstande, mit Hilfe von Fermenten Fette und ihre Teil-
stoffe, die Fettsduren, weiter abzubauen. Der im Darm begonnene Abbau
des Nahrungsfettes wird also in der Leber weitergefiihrt. Fett kommt
dorthin mit dem Blut der Pfortader, die unmittelbar aus den Darmgefifien
sich sammelt und die einen Teil der abgebauten Nahrungsstoffe zur Leber
bringt. Ferner kommt Fett dorthin mit dem Blut des grofien Blutkreislaufes,
der die Leberarterie zur Leber sendet.
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Auch andere Organe spielen im Fettstoffwechsel eine Rolle. Sie ist
noch nicht immer klar gestellt. Neuere Forschungen, namentlich franzé-
sischer Autoren, haben die Bedeutung der Lunge fiir den Fettstoffwechsel
in den Vordergrund geriickt. Das Nahrungsfett ergiefit sich in den Lymph-
bahnen schlieBlich in die untere Hohlvene. Diese miindet kurz darauf
in die rechte Herzhilfte ein, und das rechte Herz schickt sein Blut zur
Lunge, von wo es zur linken Herzhilfte und von dort aus in den groflen
Korperkreislauf fliefit. Die Lunge, der die Aufgabe zukommt, das Blut von
gasférmigen Ausscheidungen (Kohlensdure) zu befreien und mit neuen
Sauerstoff zu versehen, ist also das erste gréBere Organ, das nach der Durch-
wanderung durch den Darm mit dem Nahrungsfett in Beriihrung tritt.
Diese Tatsache lafit allerdings an ihre Bedeutung fiir den weiteren Fett-
stoffwechsel denken. Die Lunge soll nun, wie entsprechende Untersuchungen
ergaben, einen groflen Teil des Fettes zuriickbehalten.

Eine solche Fahigkeit wird als ,,Pexie’ bezeichnet, d. h. als Festhalten
eines Stoffes durch ein Organ. Die , toxikopexische'* Tatigkeit der Leber
z. B. ist ihre Fihigkeit, Gifte festzuhalten. Die Fihigkeit der Lunge, Fett
festzuhalten, wird ,,Lipopexie* der Lunge genannt. Es ist gelungen, nach
einer fettreichen Mahlzeit bei Tieren das Blut in der rechten Herzhilfte,
vor dem Einstrémen in die Lunge, und nach Riickkehr von der Lunge zu
untersuchen. Immer war es vor dem Eintritt in die Lunge fettreicher,
muf} also dort von seinem Fettgehalt abgegeben haben. Auch sonst hat sich
gezeigt, dafl die Lunge besonders viel fettspaltendes Ferment besitzt, nichst
den Darmdriisen und der Leber am meisten von allen Organen des Kérpers.
Diese Untersuchungen haben noch kein endgiiltiges Ergebnis gezeitigt,
haben aber jedenfalls das Augenmerk auf ein ganz neues Gebiet gelenkt.
Zum Verstindnis des inneren Fettstoffwechsels sind sie jetzt schon nicht
mehr ganz zu entbehren.

Reich an Fett ist von den Kérperflissigkeiten die Milch. In ihr ist das
Fett in feiner Trépfchenemulsion enthalten, und diese Eigenschaft macht
sie leichter verdaulich, fiir den ungeiibten Darm des Sauglings daher beson-
ders verwertbar. Die Milch erhilt ihr Fett zum Teil aus dem mit dem Blut
zustromenden Nahrungsfett, zum Teil aus dem Depotfett. In jedem Fall
muf sie das dargebotene Fett noch fiir ihre spezifischen Notwendigkeiten
umstellen. Es gelingt, durch einseitige Darreichung von bestimmten Fett-
arten das betreffende Fett (Hammelfett, Hanfsl) zum Ubergang in dic
Milch zu bringen. Es ist daher zweckmifig, einer stillenden Mutter
Fette verschiedener Art zu geben, wie das ja in der gewohnlichen gemischten
Nahrung schon der Fall ist, ohne dafi man besonders darauf achten miifte.
Aus der Vielheit dargebotener Fette gewinnt der Koérper leichter und voll-
stindiger, was er zum exakten Aufbau seiner Milchart braucht; damit
wird auch dem Siugling am besten gedient.

Bei sehr groBlen Unterschieden in der Ernihrung kann sich, wenn
sie lange andauern, auch ein Unterschied im Fettgehalt der Milch
zeigen. Bei andauernder Untererndhrung ist der Fettgehalt der Milch
geringer, der Wassergehalt hoher, wihrend bei iibermafig reichlicher Kost
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der Fettgehalt der Milch iiber die Norm zunchmen kann. Im allgemeinen
ist aber der Fettgehalt der Milch sehr wenig von dem Fettgehalt der dar-
gebotenen Nahrung abhingig: es tritt eine Regulation ein, die von den
iiblichen Schwankungen in der Nahrungszusammensetzung nicht beriihrt
wird. Fir die Schonung des empfindlichen Darmes der auf die Milch an-
gewiesenen Neugeborenen ist das von grofler Bedeutung.

Ein Organ des menschlichen Kérpers gibt Fett stindig ab: die Haut.
Die Talgdriisen der Haut stellen ein scharf gekennzeichnetes, fettreiches
Sekret her. Man sagt ihm nach, dafl es auf Krankheitskeime schédigend
wirkt, also die Schutzrolle der Haut bei Krankheitsbewahrung unterstiitzt.
Auf jeden Fall ist die Anwesenheit von Talg von grofier Bedeutung fiir ihre
Geschmeidigkeit und Biegsamkeit, die in weitem Ausmafl gewahrleistet
sein muB. Man denke nur an die Verschiebungen, Dehpungen und Ver-
kiirzungen, die die Haut etwa an den Knoécheln der Fingergelenke unauf-
hérlich erleidet. Die Bedeutung des Hauttalges wird am klarsten, wenn
er im kalten Winter an einer Hand ungeniigend abgesondert wird. Schweres
Zerspringen und Zerreiflen der ungeschmeidigen, spréden Haut ist die Folge.
Die Menge des abgesonderten Hauttalges ist nicht grofi: sic wird im Zeit-
raum von 8 Tagen auf rund 100 g berechnet.

Die einzelne Zelle verwendet das ihr zugefiihrte Neutralfett in mannig-
faltiger Weise. Sie ersetzt vor allem das zugrundegegangene Fett ihres
eigenen Protoplasmas daraus oder sie baut einen bestimmten Stoff auf,
den der Kérper gerade benétigt oder sie beniitzt die in den Fettmolekiilen
aufgespeicherten Energien zu Arbeitsleistung und Wéarmebildung.
Um die Energien frei zu bekommen, ist die AufschlieBung der in den Fett-
verbindungen festgelegten Spannkrifte durch Verbrennung (Oxydation)
nétig. Derartige Verbrennungen gehen im Korper mit Hilfe des Saucrstoffes
im Blut vor sich. Die fettspaltenden Fermente fithren den Abbau des Fettes
tiber die Zwischenstufen Glyzerin und Fettsduren schliellich zu den End-
produkten Kohlensidure und Wasser. Diese Endstoffe bleiben zuriick, wic
beim Verbrennen eines Stiickes Holz ein Hiufchen Asche iibrig bleibt.
Die Asche wird aus dem Ofen ausgekehrt, die Uberreste der Verbrennungs-
produkte durch Lunge, Haut und Nieren ausgeschieden. Beim Verbrennen
des Holzes wurden gebundene Spannkrifte frei: sie wandeln sich in Warme
um und erhitzen den Ofen. Die bei der Verbrennung des Fettes und anderer
Nahrstoffe freigewordenen Spannkrifte erwarmen den Korper auf seine
Durchschnittstemperatur von 36—37° C. Bei Verbrennungen freiwerdende
Energien werden auch in Arbeitsleistung umgesetzt. Das Stiick Holz, das
verbrennt, erhitzt einen Kessel mit Wasser, es bildet sich Dampf, dieser
wirkt in geeigneter Form auf eine Maschine ein, sie zicht eine Last — und
so dienen die Spannkrifte, die in dem Holz verschlossen waren, auf gewissen
Umwegen, aber doch unmittelbar zur Ausfiihrung einer Arbeitsleistung.
Vorbedingung ist allerdings nicht nur, dal das Stiick Holz vorhanden ist,
sondern auch, daf} es gelingt, seine Energien frei zu bekommen.

Auch die im Depotfett des Kérpers gebundenen Energien miissen auf
chemischem Wege (durch innerliche Verbrennung) frei gemacht werden,
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um wirken zu konnen. Der Muskel, der arbeitet. etwa der Armmuskel,
der beim Tennisspielen unaufhérlich den Ball mit Kraft zuriickschligt,
mufl in héherem Mafle Energien geliefert bekommen, als wenn er ruht.
Andernfalls kann er keine Héchstleistung erzielen. Zur raschen Befriedigung
seiner Anspriiche dienen zunichst die Reserven an Kohlehydraten, die mit
dem Blut von den Muskeln oder von der Leber her kommen und ihm liefern,
was er braucht. Hinter diesen ,,leichten*’ Reserven der Kohlehydrate stehen
aber noch die ,schweren‘ Reserven des Fettes. Wird das Reservefett,
das beispielsweise in der Leber aufgestapelt ist, an einer anderen Stelle des
Korpers als Brennstoff fiir Muskeltitigkeit gebraucht, so wird es in der
Leber mobilisiert und an die bediirftige Stelle geschickt. Das ist aller-
dings nicht in der Form von Fett méglich. Das in der Leber gespeicherte
Fett wird vielmehr durch ein an Ort und Stelle vorhandenes Leberferment
hochstwahrscheinlich zuerst in ein Kohlehydrat (Traubenzucker?) ver-
wandelt. In dieser einfach zu transportierenden und zu verwertenden Form
wird es den nach Brennstoffen begehrenden Muskelzellen mit dem Blut
zur Verfiigung gestellt. Der physiologischen Chemie bleiben hier noch
viele ungekldrte Fragen zu losen.

Das Beispiel mit dem tennisspielenden Muskel ist nur ein Hinweis, wie
bei stirkerer Beanspruchung Fett gefordert und verbraucht wird. In Wirk-
lichkeit geht die Anforderung von Verbrennungsstoffen in jeder Sekunde
weiter, solange der Korper lebt. Die Zusammenziehungen des Herzmuskels,
die Tatigkeit aller Driisen, die Leitung in den Nerven, die Arbeit alier anderen
Kérperzellen, sie beanspruchen unaufhérlich die Lieferung von Spannkriften.
Durch Anlage von Reserven muf} dafiir gesorgt sein, dafl niemals die geringste
Unterbrechung in der Belieferung eintritt. Sie ist lebensnotwendig. Und
andererseits ist ohne weiteres zu verstehen, dafl gesteigerte Muskel-
arbeit einen erhéhten Spannkrifteverbrauch, also auch Fettverbrauch
im Gefolge hat. Steigerung der kérperlichen Tatigkeit ist infolgedessen
immer ein wichtiges Mittel zur Abmagerung gewesen. Es muf} dabei aller-
dings dafiir gesorgt werden, daf nicht nach Beendigung der Muskelarbeit
durch gesteigerte Nahrungszufuhr die angegriffenen Fettdepots wieder ganz
gefiillt werden. Der Nachschub soll vielmehr die Liicke nicht mehr ganz
ausfiillen. Aus diesen physiologischen Grundlagen geht einleuchtend her-
vor, da8 Kérperiibungen allein niemals die erwiinschte Gewichtsabnahme
auf die Dauer herbeifiihren kénnen; immer muf der Erndhrungsfrage be-
sonderes Augenmerk geschenkt werden.

Es ist ohne weiteres kenntlich, wie die Verbrennung von Kohlehydraten
und Fett im Kérper — diese Stoffe werden in erster Linie verbrannt, ehe
das wichtige Eiweif} fiir solche Zwecke in Angriff genommen wird — aufler
Arbeitsleistung auch Warme liefert. Ein Zimmer ist ungeniigend geheizt; der
Mann, der darin am Schreibtisch sitzt, friert. Um sich zu erwdrmen, macht
er einen Spaziergang im Freien, wo 10° Kilte herrschen! Die Muskeln, die am
Schreibtisch geruht hatten, miissen beim Spazierengehen arbeiten, um so
kriftiger, je schneller gegangen wird. Es miissen ihnen Spannkriftebildner
aus den inneren Depots des Kérpers geliefert werden. Bei ihrer Veibren-
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nung wird Wirme frei: das duBert sich rasch in starkem Hitzegefiihl, das
sogar das Ausziehen des schiitzenden Mantels erzwingt. Der gesteigerte
Appetit nach solchem Spaziergang sorgt dafiir, dafl die angegriffenen Fett-
und Kohlehydratdepots im Kérper wieder aufgefiillt werden.

Im Fieber mufl mehr Wirme erzeugt werden, um die hohere Kérper-
temperatur (40° C), die zu Heilzwecken den eingedrungenen Krankheits-
keim entgegengesetzt wird, aufrecht zu erhalten. Das bedingt einen stirkeren
Verbrauch an Spannkriften. Die Reservendepots im Korper werden stark
angegriffen. Der Fettverlust eines Korpers, der lange Fieber hatte, ist sehr
grof}. , Abgezehrt von langer Krankheit* ist nicht ohne Grund ein stindiger
Romansatz. Ganz anders ist die Abmagerung bei heftigen Durchfillen zu
bewerten. Die hidufigen Darmentleerungen bei Darmkatarrhen, Cholera usw.
bringen einen auflerordentlich groen Wasserverlust des Korpers mit sich.
Aus dem Blut und aus allen Geweben wird das Wasser genommen, das mit
den Darmausscheidungen entleert wird. Die Folge ist rasches Zusammenfallen
aller Gewebe, denen der innerliche Druck durch den Wasserentzug genommen
ist: die Muskulatur wird schlaff, die Wangen fallen ein, das Gesicht wird
skelettartig. Innerhalb 24 Stunden ist das Korpergewicht um viele Kilo-
gramm geringer geworden. Sobald aber dic Schiddigung vorbei ist, sobald
die Durchfille aufgehoért haben, ersetzt sich das verloren gegangene Wasser
wieder, Rundung der Gewebe tritt ein, schnell bessert sich das Ausschen,
und das Gewicht kehrt alsbald auf die frithere Hohe zuriick. Der Ersatz
des Wassers und damit die Wiederherstellung des urspriinglichen Gewichtes
geht in wenigen Tagen vor sich, widhrend zum Ersatz des Fettes nach
langdauerndem Fieber (auch des im Fieber verlorenen Eiweifibestandes des
Korpers), Wochen und Monate nétig sind. Auch unter sonst giinstigen
Verhiltnissen ersetzt sich also der Fettverlust wahrend einer Fieberperiode
erst allmdhlich. Zum Aufbau von Fett ist mehr Arbeit und Miihe notig
als zur Einlagerung von Wasser.

Lange Zeit wurde an der Beantwortung der Frage gearbeitet: Kann
der Korper auch aus den Kohlehydraten und dem Eiweil} der
Nahrung Fett aufbauen? Die Frage ist schon deshalb wichtig, weil
Fett selbst in der Nahrung oft fehlt und sein Aufbau fiir den Kérper doch
lebenswichtig ist. Die Frage kann heute bejaht werden.

Die Umwandlung der in der Nahrung enthaltenen Kohlehydrate in
Korperfett ist schon lange bekannt. Es kann jemand auch dann sehr dick
werden, wenn er nicht tibermdflig viel Fett ifit, wohl aber viele Kohle-
hydrate: Kartoffeln, Siiligkeiten, Mehlspeisen, Bier zu sich nimmt. Bei
der Fettmast von Tieren, z. B. der Schweinemast mit Kartoffeln, wird
von dieser Tatsache praktisch Gebrauch gemacht. Es ist ferner sicher
nachgewiesen, dafl sich aus Nahrungseiweil — unter Abscheidung des
stickstoffhaltigen Bestandteils — im Kérper Kohlehydrate bilden kénnen.
Da nun aus den Kohlehydraten des Kérpers sicher Fett aufgebaut werden
kann, ist die Uberfilhrung von Eiwei in Fett zum mindesten auf dem
Umweg iiber das Kohlehydratstadium nachgewiesen. Das Wissen von
diesen Verwandlungsméglichkeiten ist fir die Didtbehandlung der Fett-
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leibigkeit von Bedeutung: jedes genossene Nahrungsmittel kann als
Fettbildner betrachtet werden. Man hat sich die Umwandlung der ein-
zelnen Stoffe in andere so vorzustellen, dafl die Nahrungsstoffe erst mit
Hilfe von Fermenten so weit abgebaut werden, bis sie gewissermafien auf
einem neutralen Punkt angelangt sind, von dem aus den Zellen ein Auf-
bau nach beliebiger Richtung méglich ist. Dann wird das aufgebaut, was
gerade am notigsten oder zweckentsprechendsten erscheint. Es kann um-
gekehrt auch Korperfett zur Kohlehydratbildung im Kérper herangezogen
werden, wenn sich das als notwendig erweist.

Bedeutung des Kd&rperfettes.

Das Fett ist der grole Reservestoff zur Aufrechterhaltung des Wirme-
und Arbeitsbetriebes im Korper. Auf engem Raum kénnen in der Form
von Fett sehr grofle Mengen von unverbrauchten Energien eingelagert
werden. Im Bedarfsfall stehen sie rasch zur Verfiigung. Das Fettpolster
bei der Frau ist deshalb stirker, weil es gleichzeitig als Nahrungsreserven
fiir das kiinftige Kind dient. Das ,,Aufbliihen'* der Frau wihrend einer
Schwangerschaft hdngt mit gesteigerter Ausbildung dieses Reservestoffes
fir das Kind zusammen.

Fett wie andere konzentrierte Reservestoffe (Glykogen) niitzen dem
Kérper natiirlich nur dann, wenn sie rasch und jederzeit in verwertbare
Spannkrifte iibergefiihrt werden koénnen. Es ist so, wie wenn ein Mann
nur ein Zehnmarkstiick im Portemonnaie hat, und er will sich in
einem Automatenrestaurant etwas zu essen kaufen. Da nitzt ihn das
Zehnmarkstiick wenig, sondern er kann nur mit Zehnpfennigstiicken
etwas anfangen. Er mufl deshalb sein Goldstiick erst in die Scheidemiinze
umwechseln, die im Automatenrestaurant gangbar ist. So muf} auch das
Zehnmarkstiick des Fettstoffwechsels, das Depotfett, erst in kleinere Scheide-
miinze, wahrscheinlich sogar in Kohlehydrate, umgewechselt werden, ehe
der Zelle damit gedient sein kann. Stérungen im Fettstoffwechsel,
die eine Verlangsamung dieser Umwechselvorgdnge mit sich bringen, miissen
fiir den Korper bedeutungsvoll werden: ihre Verlangsamung und Verzégerung
fihrt zu sogenannter konstitutioneller Fettsucht, bei der auch geringe
Nahrungsmengen zu iibermifiger Fettansammlung im Koérper fiihren.

Andererseits wird es niemanden einfallen, zehn Mark nur in Zehn-
pfennigstiicken im Portemonnaie herumzutragen. Aus praktischen Not-
wendigkeiten wird man sich fiir hundert Zehnpfennigstiicke ein Zehnmark-
stiick zur Aufbewahrung im Portemonnaie einwechseln. Die Sammlung
von Spannkriften erfolgt auch im Koérper zweckmiflig und notwendig in
den konzentrierten Sammelmiinzen von Glykogen und Fett.

An Stellen, wo sie stéren und nur als schwierige Belastung wirken wiirden,
z. B. an den Augenlidern, werden die Fettdepots nicht angelegt. Sehr
wichtig ist dagegen an anderen Stellen ihre Rolle als Polstermittel. Wer
nach langer Krankheit sehr abgemagert ist, weifl, wie unangenehm und
schmerzhaft es ist, mit verminderten Fettdepots auf einem harten Stuhl
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zu sitzen. Erst die Wiederfiillung des Gesifigewebes mit Fett 1aft die
Beschwerden verschwinden, weil durch seine Zwischenschaltung der Druck
auf Nerven aufgehoben wird. An Sehnen und Gelenken wirkt Fett als
Gleitpolster, das den ungestdrten Ablauf auch hiufig wiederholter Be-
wegungen ermdéglicht.

" Fett ist ein schlechter Wirmeleiter, daher ein guter Wiarmeschiitzer.
Wie eine isolierende Schicht legt es sich zwischen Muskulatur und kalte
Auflenwelt. Tiere, die viel im kalten Wasser leben, werden von einer Fett-
schicht gegen den Warmeentzug gesichert. Aron hat die Bedeutung des
Fettes fiir den Wirmeschutz bei Neugeborenen untersucht. Nach seinen
Feststellungen brauchen neugeborene Hunde, Katzen und Miuse, die bei
der Geburt nur einen geringen Fettgehalt aufweisen, wihrend der ersten
Lebenswochen noch des Wéarmeschutzes des Muttertieres. Meerschweinchen
dagegen brauchen das nicht, weil sich ihr Fettgehalt nicht betrédchtlich
von dem des ausgewachsenen Tieres unterscheidet, Auch das menschliche
Neugeborene ist reich an Fett; wenn es trotzdem erhthten Wiarmeschutzes
bedarf, so soll das an einer unvollkommenen Ausbildung des wirmeregu-
lierenden Zentrums im Gehirn liegen. Erwachsene Menschen mit starkem
Fettpolster leiden jedenfalls bedeutend weniger unter Kilte als magere
Menschen (viel mehr dagegen unter Wiarme). Sie kénnen sich auch ohne
Schaden und ohne jedes Unbehagen im kalten Wasser tummeln, wenn
fettarnie Menschen schon ldngst schaudernd und kilteklappernd das Bad
verlassen haben.

4. Praktische Grundlagen der Ern&hrung.

Was und wieviel an Nahrung braucht man, um gesund zu
bleiben?

Die hauptsichlichsten Nahrungsstoffe sind Eiweifl, Kohlehydrate
und Fett. Eiweif§ ist z. B."das Eiweifl im Ei, das Fleisch (Muskulatur);
Kohlehydrate sind Zucker, Brot und Kartoffeln im Hauptteil; Fett ist
Butter, Schmalz usw. Die meisten Nahrungsmittel enthalten die drei
genannten Nahrungsstoffe gleichzeitig, aber in wechselnder Mengen-
zusammensetzung. Chemische Analyse 14fit genau feststellen, zu wieviel
Teilen ein Nahrungsmittel aus Eiweil, Fett oder Kohlehydraten besteht.
Fir die praktische Erndhrungslehre ist das von grofler Bedeutung: die
chemische Analyse gibt den klaren Hinweis, welche Nahrungsmittel etwa
bei einer kohlehydratarmen Kost, wie sie bei Krankheiten notwendig werden
kann, zu vermeiden sind. Die einzelnen Nahrungsstoffe kénnen einander
bei der Aufrechterhaltung des Betriebes im Kérper in gewissem Mafe
ersetzen. Nur Eiweif} ist durch Fett oder Kohlehydrate nicht zu ersetzen,
Eiwei8 enthdlt Stickstoff, den die anderen Nahrungsstoffe nicht ent-
halten. Zum Aufbau wie zur Erhaltung des Korpers ist Stickstoff unbedingt
erforderlich. Eiweif} ist aber die einzige natiirliche Form, in der Stickstoff
vom Koérper aufgenommen und verwertet werden kann. Es lafit sich denken,
daf} in einer Kost mehr Kohlehydrate oder mehr Fett gegeben wird. Niemals
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dagegen laft sich eine Kost ldnger durchfiihren, in der unter eine bestimmte
Eiweiimenge herabgegangen wird. Ein Ersatz dieses Eiweientzuges durch
groflere Fettmengen oder groflere Kohlehydratmengen ist ungleichwertig.
In diesen beiden Nahrungsstoffgruppen ist kein Stickstoff enthalten, und
so miilte der Korper allmihlich an Stickstoff verarmen.

Die Mindestmenge an Eiweif}, die dem .Kérper zur Erhaltung seines
eigenen Eiweiflbestandes tigiich zugefiilhrt werden muf, nennt man das
EiweiSminimum. In Wirklichkeit soll der Koérper eine gréfiere Menge
Fiweif} erhalten als dieses Mindestmaf, schon damit er in seiner Reserven-
bildung nicht allzusehr behindert ist. Eine richtige Kostordnung wird also
die Eiweiimenge enthalten, die fiir den Kérper am zutriglichsten ist:
das Eiweifloptimum. Nur dadurch wird ein Abbau der wertvollsten
Substanzen im Korper vermieden, Nerven und Organe auf dem Hochst-
maf ihrer Leistungsfihigkeit erhalten. Unter das Eiweiminimum darf
auf keinen Fall herabgegangen werden. Unkenntnis dieser Tatsache ist
es, die beispielsweise bei Entfettungskuren schwere Schidigungen mit sich
bringt. Bei einer Entfettungskur darf lediglich das Fett des Kérpers ab-
gebaut werden, nicht aber das Eiwei8.

Wird dem Korper mit der Nahrung zuviel Fett oder Kohlehydrat
zugefiihrt, so erfolgt ihre Aufstapelung in der Form von Fett. Wird dem
Korper aber zuviel Eiweifl mit der Nahrung gegeben, so wird es zum
Teil (durch den Harn) wieder ausgeschieden, zum Teil aber — vielleicht
unmittelbar, vielleicht auf dem Umweg iiber Kohlehydratbildung — in
Fett verwandelt und als solches festgehalten. Eine Erhéhung des Eiweifi-
ansatzes im Koérper ijber ein bestimmtes, enggezogenes Mafl hinaus, findet
nicht statt. Auch hieraus geht hervor, dal bei Abmagerungskuren auf
jeden Fall das Fett des Korpers getroffen werden muf}, nicht seine lebens-
wichtigen Eiweifbestandteile.

Die Anforderungen, die Muskelarbeit an die Zufuhr von Spann-
kriften stellt, werden durch erhéhte Gaben der rasch zersetzlichen Kohle-
hydrate oder von Fett befriedigt. Mehr Eiweifl braucht hier nicht zugefiihrt
werden. Auch stiarkere Muskelarbeit benétigt nicht mehr Eiweifl, nur beim
Wachsen des Muskels ist neues Eiweifl zum Aufbau der neugebildeten
Muskelfasern nétig. Aber die Hauptmenge Eiweifl wird im inneren Betrieb
des Korpers verbraucht, zum Ersatz zugrundegegangener Zellen, zur Bil-
dung der Driisenabsonderungen usw. Das ist aber bei jedem Menschen
gleich, einerlei, ob er viel oder wenig Muskelarbeit zu leisten hat. Der Mann,
der schwere Feldarbeit verrichtet, und der Mann, der ruhig an seinem
Schreibtisch sitzt, braucht also die gleiche Menge Eiweifizufuhr am
Tag, ndmlich rund 120 g. Das Eiweiiminimum ist fiir alle erwachsenen
Menschen ungefdhr gleich. Im Gegenteil: gewisse Beobachtungen lassen
darauf schlieen, dafl der Geistesarbeiter, der also seine Muskeln wenig
beansprucht, offenbar etwas mehr Eiweifl zur Erzielung voller Leistungs-
fahigkeit braucht. Moglicherweise hingt das mit dem Stoffwechsel im Gehirn
zusammen, der bisher kaum erforscht ist. Der erhohte Bedarf des Muskel-
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arbeiters an Spannkriften wird in der Hauptsache durch Vermehrung der
Kohlehydrat- und Fettbestandteile der Nahrung gedeckt.

Die iibrigen Bestandteile der Nahrung sind der Menge nach gering, aber
gleichfalls lebensnotwendig. Es sind das die Salze, aus denen der Kérper
aufgebaut ist, mit ihren Bestandteilen: Natrium, Kalium, Kalzium, Magne-
sium, Chlor, Phosphorsdure, Schwefelsdure, Fluor, Eisen und Jod. Gemischte
Nahrung enthilt im allgemeinen ganz von selbst hinreichend diese Bestand-
teile. In den tierischen und pflanzlichen Speisen, die der Mensch verzehrt,
sind sie enthalten. Je nach dem Gehalt der Nahrung an bestimmten Salzen,
z. B. an Kochsalz, ist das Bediirfnis des Kérpers nach Wasser gesteigert
oder vermindert.

In der Nahrung, so gut man ihre chemischen Bestandteile auch zu kennen
glaubte, war noch immer ein unbekannter Bestandteil enthalten. Er
hat es verhindert, Nahrungsmittel kiinstlich aus einfachen chemischen Stoffen
so aufzubauen, dafl das kiinstliche Nahrungsgemisch der natiirlichen Ernih-
rung gleichwertig wurde. Auch heute noch ist dieses grole X in unsere
Kenntnis von den Nahrungsmitteln einzustellen. Der unbekannte Bestand-
teil der Nahrung wird heute als Vitamine bezeichnet. Man versteht
darunter Erginzungsniahrstoffe, die chemisch noch unbekannt sind,
deren Isolierung noch nicht gelungen ist, die aber lebensnotwendig
sind. Der Name Vitamine driickt durch seinen Bestandteil vita — das
Leben — diese Bedeutung aus, der andere Bestandteil ,,amine‘‘ ist aus der
Zeit zu erkldaren, als man sich unter den Vitaminen einen Bestandteil des
Eiweifles, bzw. seiner Abbaustufen, der Aminosiuren, vorstellte.

Die Bedeutung der Vitamine wurde aus Krankheiten erschlossen, die
dann auftreten, wenn ein Mensch oder ein Tier mit bestimmten Nahrungs-
mitteln allein lange Zeit hindurch erndhrt werden, die eben die Ergidnzungs-
nihrstoffe nicht enthalten. Je nach der Art der auftretenden Schidigung
unterscheidet man drei Arten von Vitaminen: das Vitamin A, B und C.
Sie sind in bestimmten Nahrungsmitteln vorhanden, in anderen nicht vor-
handen. Die gewohnliche gemischte Kost braucht auf sie keine Riick-
sicht zu nehmen, weil die Vielheit ihrer Bestandteile die geniigende Zufuhr
von Vitaminen gewihrleistet. Es ist nun auffallend, daB namentlich die
Fette der Nahrung vitaminreich sind. Darin liegt mit ein Grund, warum
das Fett der Nahrung nicht ganz durch andere Spannkréftebildner (Kohle-
hydrate oder Eiweifl) zu ersetzen ist. Von den Fetten sind besonders
reich an Vitaminen Butter und Lebertran. Margarine enthilt so gut wie keine
Vitamine. Es handelt sich bei den Fetten um das Vitamin A, das fiir das
Wachstum der Kinder von Bedeutung ist. Deshalb ist es nicht gleich-
giiltig, ob Kinder mit Butter oder Margarine ernihrt werden.

Fir die normale Ernihrung sind alle drei Spannkriftebildner
notwendig, ungeachtet der Tatsache, dafl sie im Korper zum Teil inein-
anderiibergehen und fiir einander eintreten kénnen. Eiweif3 ist schon durch
seinen Stickstoffgehalt unersetzlich, Kohlehydrate in der Nahrung miissen
rasch zu verwertende Spannkrifte liefern, Fett ist einganz besonders ergiebiger
Spannkriftelieferer. In kleiner Menge sind bei ihm sehr viel Spannkrifte
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gebunden, mehr als doppelt soviel als in der gleichen Menge Kohle-
hydrate. Fiir die praktische Erndhrung ist das sehr wichtig; man miifite
auflerordentlich grofle Mengen von Kohlehydraten zufiihren, wollte man
seinen Spannkriftebedarf nur aus ihnen decken. Gibt man Fett zur Nahrung,
so ist das nicht notwendig, und die grolen Mengen Nahrung lassen sich
auf ein vertragbares Maf} zuriickfiihren.

Denn als Spannkriftebildner sind die Nahrungsstoffe einander nicht
gleichwertig. Am héchstwertigen ist das Fett. Um einen Vergleich zu
ermoglichen, mufiten die verschiedenen Werte auf einen gemeinsamen
Nenner gebracht werden. Es gibt verschiedene derartige Systeme, am
besten bewdhrt, weil physikalisch am sichersten begriindet, hat sich die
Berechnung nach Kalorien. Die Nahrungsstoffe werden, wie wir sahen,
im Korper mit Hilfe von Sauerstoff verbrannt; die in ihnen gebundene
Spannkraft wird als Wiarme frei. In der Physik nennt man nun 1 Kalorie
(1 Cal) jene Menge Wirme, die erforderlich ist, um 1 kg Wasser um 1° C
zu erwirmen. Die Menge Wirme, die bei der Verbrennung eines Nahrungs-
stoffes erzeugt wird, lifit sich mit diesem Mafl vergleichbar feststellen.
In geeigneten Apparaten (Kalorimetern) wurden alle Nahrungsstoffe und
alle zusammengesetzten Nahrungsmittel auf ihren Verbrennungswert unter-
sucht, d. h. es wurde die Kalorienmenge bestimmt, die sie bei der Verbren-
nung im Korper liefern. Der Kaloriengehalt 1488t unmittelbar ersehen, wie-
viel Spannkrifte frei werden. Denn alle Kalorien, die bei der Verbrennung
erzeugt werden, dienen entweder unmittelbar zur Warmebildung (Aufrecht-
erhaltung der Kérpertemperatur) oder sie werden wie bei der Dampf-
maschine in andere Energieformen iibergefiihrt: in Arbeitsleistung. Infolge
dieser Untersuchungen ist man iiber den Kaloriengehalt der Nahrungs-
mittel jetzt sehr eingehend unterrichtet. Damit ist auch erst eine einheitliche
Grundlage fiir die Berechnung der Nahrungsmenge gegeben. Denn wenn
es heifit: eine Nahrung besteht aus 100 g Eiweifl, 500 g Kohlehydraten,
50 g Fett, so ist das eine uneinheitliche Ausdrucksweise, die Vergleiche mit
einer anderen Erndhrungsform hinsichtlich des Brennwertes, also der Spann-
kriftelieferung, nicht zulifit. Liest man jedoch aus einer Tabelle den
Kaloriengehalt der betreffenden Stoffe ab, so ist festzustellen, dafl die
100 g EiweiB3, 500 g Kohlehydrate und 50 g Fett zusammen einem Kalorien-
gehalt von 2665 Kalorien entsprechen. Damit ist eine einheitliche Form
fir die Beurteilung des Brennwertes und damit des Nahrwertes einer
Nahrung gegeben. Vergleiche mit anderer Erndhrung sind méglich. Ver-
mehrung oder Verminderung der Kost kann genau mengenmiflig vor-
genommen werden.

Es ist dabei nur zu beriicksichtigen, dafl die Kalorienmenge allein
zur Bestimmung der geeigneten Nahrungszusammensetzung nicht aus-
reichend ist. Es muf} vielmehr auflerdem darauf geachtet werden, dafl ein
bestimmter Teil dieser Kalorien durch Eiweif gedeckt wird. Denn da
Eiweif§ als einziger Nahrungsstoff den lebensnotwendigen Stickstoff ent-
hilt, darf das erwihnte Eiweiminimum in der Nahrung nicht unterschritten
werden.

Schweisheimer, Dickwerden und Schlankbleiben. 3



34 Nihrwert des Fettes.

Salze, Wasser usw. enthalten keine beriicksichtigenswerten Mengen an
Spannkriften. Bei der Wertberechnung einer Nahrung kann man sich daher
auf die Feststellung des Wertes der in ihr enthaltenen Menge an Eiweif,
Fett und Kohlehydraten beschrianken. Diese sind nun nicht gleichwertige
Spannkriftelieferer. Es liefert vielmehr

1 g Kohlehydrat . . 4,1 Kalorien

tgPFett. . .... 9,3 »
1 g Eiweif . ... 41 ”

Wihrend also Kohlehydrate und Eiweifl der Menge nach gleichwertige
Energietrager sind, ist das Fett ein besonders starker Energiespender. Die
Einnahme und Verbrennung der gleichen Menge Fett wiirde mehr als doppelt
soviel Spannkrifte liefern als Eiweifl oder Kohlehydrat. Darin liegt auch
die grofle Bedeutung des Nahrungsfettes. Man braucht nur ver-
hiltnismidflig wenig Fett zu essen, um seinen Energiebedarf zu decken
und Uberschiisse (in Form von Fettansatz im Korper) zu erzielen. Des-
halb ist es so leicht, mit fettreicher Kost einen Kérper zur Gewichtszunahme,
zum Fettansatz zu bringen, und so schwer, ja fast unmaoglich, mit fettarmer
Kost Gewichtszunahme herbeizufiihren. Fett sidttigt auch schnell (es
hat einen hohen ,,Sittigungswert‘’), d. h. es ruft rasch das Gefiihl hervor,
dafl genug Nahrung eingefiihrt worden ist. Infolge dieser Eigenschaften
braucht ein Mensch, der viel Fett ifit, nur wenig Mahlzeiten zu machen,
um leistungsfihig und satt zu sein. Rubner hat auf die Unersetzlichkeit
des Fettes fiir die arbeitende stddtische Bevolkerung aufmerksam gemacht.
Der Fabrikarbeiter ist gar nicht in der Lage, seinen oft gewaltigen Kalorien-
bedarf hauptsdchlich mit Kohlehydraten (Brot, Kartoffeln) zu decken; im
Gegensatz zum Landbewohner ist weder sein Appetit noch seine Verdauung
darauf eingerichtet. Er mufl einen Teil seines Kalorienbedarfes (ca. !/g)
mit dem wenig Raum einnehmenden und leichtverdaulichen Fett decken.
Dazu kommt der Wohlgeschmack des Fettes, seine bequeme Verwendbarkeit
in der Kiiche und als Brotaufstrich. Namentlich der letztere Umstand hat
in den groflen Stddten, wo nicht immer Zeit und Gelegenheit zu warmen
Mahlzeiten gegeben ist, die Bedeutung des Fettes als Nahrungsmittel steigen
lassen. Dieser Entwicklungsgang ist durch den Ruf nach Riickkehr zu
sogennunter , natiirlicher Erndhrung nicht zu veridndern; zum mindesten
nicht, solange nicht auch die sonstige Lebensgestaltung den Forderungen
naturgemifien Lebens angepafit werden kann.

Lebensgewohnheiten werden durch duflere Umstidnde, durch dargebotene
Moglichkeiten entscheidend beeinflufit. Die Brennwerte des Fettes halten
lange nach. In kalten Landern wird deshalb viel Fett gegessen. Den
Eskimos stehen nach Heiduschka nur wenig Kohlehydrate zur Ver-
figung. In ihrem kalten Lande brauchen sie viel Warme, ihr Fettverbrauch
ist daher grof}. Im Gegensatz dazu ist bei den Japanern der Wiarmeverbrauch
wesentlich geringer. Es stehen ihnen viel Kohlehydrate zur Verfiigung,
die sie auch beniitzen. So haben sie nur geringe Mengen Fett in der Nah-
rung nétig.
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Wieviel Kalorien braucht der Mensch?

Mit der Nahrung miissen mindestens so viel Kalorien zugefiihrt werden
als im Korper verbraucht werden. Der Kalorienverbrauch wird durch
Warmebildung, inneren Betrieb des Korpers, Arbeit bedingt. In Zeiten
des Wachstums oder im AnschluB an zehrende Krankheiten miissen mehr
Kalorien zugefiihrt als verbraucht werden; denn hier mufi noch Aufbau
von neuem Gewebe erfolgen. Witterung und Klima, Temperament und
Lebensenergie beeinflussen den Kalorienbedarf, ebenso bestimmte Zustands-
verinderungen (Krankheit, Schwangerschaft usw.). Besonderen Einflu8 hat
die Grofle der geleisteten korperlichen Arbeit.

Trotz allen neueren genauen Untersuchungen haben die erstmals von
Voit aufgestellten Zahlen fiir den Bedarf an Nihrstoffen nach wie vor
praktisch die grofite Bedeutung. Es handelt sich im allgemeinen nur um
Naherungswerte, und dafiir sind sie ausgezeichnet zu verwerten. Ein erwach-
sener kriftiger Mann bei mittlerer korperlicher Arbeit braucht tiglich

118 g Eiweif3, 56 g Fett, 500 g Kohlehydrate.
Diese Nahrungsmenge stellt einen Brennwert von rund 3000 Kalorien dar.

Entsprechend ihrem geringeren Koérpergewicht und der weniger inten-
siven korperlichen Arbeit braucht die Frau eine kleinere Nahrungsmenge.
Das Korpergewicht der Frau betrigt durchschnittlich 4/ von dem des
Mannes, ihr Kalorienbedarf entsprechend am Tag rund 2400 Kalorien.
Voit hat fiir einen weiblichen Arbeiter als Kost angegeben: 94 g Eiweif,
45 g Fett, 400 g Kohlehydrate, das entspricht 2444 Kalorien.

Der Beruf hat infolge der verschiedenen korperlichen Umsitze groien
EinfluB} auf den Nahrungsbedarf. Eine Tabelle bei Kestner und Knip-
ping lafit den Kalorienbedarf der verschiedenen Berufsarten erkennen.

1. Gruppe: Sitzende Beschiftigung. Kopfarbeiter, Kaufleute,

Schreiber, Beamte, Aufseher . . . . . . . . . . .. 2200—2400 Kalorien
2. Gruppe: Sitzende Muskelarbeiter. Schneider, Feinmecha-

niker, Setzer, auch Gehen und Sprechen (wie Lehrer) 2600—2800 "
3. Gruppe: Maflige Muskelarbeit. Schuhmacher, Buchbinder,

auch Arzte, Brieftriger, Laboratoriumsarbeit . . . . . um 3000 "
4. Gruppe: Stirkere Muskelarbeit. Metallarbeiter, Maler,

Tischler. . . . . . F o e e e e e e e e e e e e e 2400—3600 "
5. Gruppe: Schwerarbeiter . . . . . . . . . ... ... 4000 » und mehr
6. Gruppe: Schwerstarbeiter . . . . . . . . . . ... .. 5000 » und mehr.

Menschen, die berufsméBig den ersten Gruppen angehéren, kénnen durch
Sporttreiben in die hoheren Gruppen kommen. Sport ist nicht selten Schwer-
arbeit oder Schwerstarbeit. Es ist zu verstehen, dafl bei der Ausarbeitung
von Entfettungskuren auf diese individuellen Verhiltnisse weitgehend Riick-
sicht genommen werden muf.

Berufstitige Frauen, die ndhen, schreiben oder im Bureaudienst titig
sind, gehdren im allgemeinen an die untere Grenze von Gruppe 1. In Gruppe 2
gehoren gewerblich tdtige Frauen, auflerdem viele Hausfrauen, die Dienst-
boten halten und dadurch kérperlich entlastet werden. In Gruppe 3 gehéren

3‘
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die Dienstboten und die Hausfrauen ohne Dienstbotenhilfe. Bei Frauen,
die Sport treiben, ist der Kalorienbedarf entsprechend hoher.

Kinder richten sich in ihrem Kalorienbedarf nach dem Alter, bzw.
der Korpergrofle. Der tégliche Kalorienbedarf bei Kindern wird von Kestner
und Knipping mit folgenden Zahlen angegeben:

Alter Knaben Maidchen Alter Knaben Midchen
1 Jahr 800 Kalorien 800 Kalorien 9 Jahre | 2100 Kalorien | 1900 Kalorien
2 Jahre 1000 " 1000 " 10 2300 " 1900 "
3 1100 . 1100 . ) § S 2600 " 1900 "
4 1300 " 1300 " 12, 2600 " 2000 "
5 1500 " 1500 o 13 2600 " 2000 "
6 1600 . 1600 " 14 2800 " 2100 "
7 . 1600 " 1600 . | S 2800 . 2300 "
g8 1800 . 1800 " 16, ! 2800 . 2300 "
1

Fiir praktische Berechnungen kann die Errechnung der Kalorienmenge
auf das Korpergewicht notwendig werden. Es gelten bei mittlerem
Ernihrungszustand als notwendig fiir den Erwachsenen

rund 30—35 Kalorien pro Kilogramm bei Bettruhe,

w3235 " " " »» Zimmerruhe,

»  35—40 " " " ., leichter Arbeit,

»  40—50 i " " ., mittlerer korperlicher Arbeit,

w' 45—b60 " . " ,» angestrengter korperlicher Arbeit.

Namentlich zu Vergleichszwecken kann diese Art der Berechnung sich
als sehr niitzlich erweisen.

Mit dem Kérpergewicht und der daraus bezogenen Kalorienmenge allein
a8t sich der notwendige und zutrdgliche Kalorienbedarf nicht richtig
berechnen: Denn auch auf das ,,tote Gewicht'* iibermifigen Fettansatzes
wiirde sich eine solche Berechnungsart erstrecken, und die Nahrungszufuhr
infolgedessen viel zu grof§ werden. Hier mufl auf das Normalgewicht
oder Idealgewicht zuriickgegriffen werden, wie es beispielsweise aus der
Formel auf S. 16 zu errechnen ist. Auf dieses ist dann die Berechnung
der notwendigen Kalorien zu beziehen.

Das Eiweif} in der Nahrung ist dagegen von dem Kérpergewicht ziemlich
unabhingig. Die Voitsche Zahl von 118 g Eiweifl wird von manchen
als zu hoch bezeichnet. Sie ist das aber durchaus nicht, wenn man nicht
nur eine Nahrungszusammensetzung erstrebt, bei der das Dasein gerade
noch gefristet werden kann, sondern bei der auch wirkliche Leistungsfahigkeit
und dauerndes Wohlbefinden gegeben ist. Fiir hirtere Arbeit hat Voit
selbst groflere Zahlen wie der Kalorien- so der Eiweiflzufuhr ange-
geben: fiir den Soldaten im Manéver (starke Arbeit) 135 g, fiir den
Soldaten im Krieg (angestrengte Arbeit) 145 g Eiweil, Die Eiwei3-
frage hat in sozialen Kdmpfen eine Rolle gespielt, weil der arbeitenden
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Bevolkerung emn Mindestmafl von Eiweifl in der Nahrung gewihrleistet
werden muf}, und Eiweif} ist ein ziemlich teurer Stoff. Manche Veroffent-
lichungen iiber diese Frage sind daher nicht frei von Interessenpolitik
und fiir eine sachliche Beurteilung nicht zu verwerten. Psychologische
Untersuchungen haben gezeigt, dal gerade auch geistige Arbeiter, bei denen
man das vielleicht nicht erwarten sollte, einen etwas héheren Eiweilbedarf
zur Erzielung voller Leistungsfihigkeit haben als andere, mehr kérperlich
arbeitende Berufe. Die Vorgdnge im Gehirn verlaufen zweifellos besser,
wenn das mit der Erndhrung geschaffene allgemeine Umgebungsmedium
nicht an irgendwelche unteren Grenzwerte gebunden ist.

Selbstindige Regelung der Nahrungszufuhr,

Der Koérper, der sich selbst und seinen Wiinschen iberlassen ist, wird
natiirlicherweise das ausfindig machen, was fiir ihn am besten ist. Man
merkt das an kleinen Kindern, die im allgemeinen besser wissen, was
ihrem Kérperchen zutrédglich ist als unverniinftige Eltern, die ihnen Falsches
und Zuviel aufdrdngen wollen. Das Kind ergreift, wenn alle vorherigen Be-
mithungen nichts niitzen, ein Radikalmittel gegen Uberfiitterung: es
bricht sich.

Auch der Erwachsene fihrt am besten, wenn er auf die Stimmen und
Empfindungen in seinem Innern achtet. Ekel und Abscheu hindern ihn,
etwas Verdorbenes zu essen. Das Gefiihl der Sdttigung stellt sich ein,
wenn der Nahrungsbedarf gedeckt ist. Das Gefiihl des Hungers ruft
und zwingt die Nahrungszufuhr herbei. Der Appetit sorgt dafiir, daB
von allen Speisen jene ausgewihlt werden, die dem gesunden Kérper am
meisten angemessen und notwendig sind. Durch diese Triebe wird auch
iberméfige Abmagerung und iibermifiges Dickwerden unter normalen Ver-
héltnissen verhindert. Allzu , appetitliche Auswahl und Zubereitung der
Speisen kann freilich dazu fithren, mehr zu essen, als der Hunger verlangt,
und das bewirkt dann auch iiberméafiigen Stoffansatz im iiberladenen Korper.

Die verschiedene Zusammensetzung jedes einzelnen Koérpers (den Mengen-
verhiltnissen nach) lat das verschiedene Bediirfnis nach bestimmten Nihr-
stoffen, den Salzen, nach verschiedenem Geschmack der Speisen verstdnd-
lich erscheinen. Der Appetit ist hier eine merkwiirdige, nicht ganz erklar-
bare Begleiterscheinung des Hungers und der Verdauung. Eine Speise,
mit Appetit genossen, wird besser verdaut, besser ausgenutzt. Das kommt
daher, daff mit dem Eintreten von Appetit sich die Verdauungssifte starker
ergieflen. Einem Menschen, der am Tisch sitzt und das Auftragen eines
»appetitlichen* Gerichtes beobachtet, ,,lauft das Wasser im Munde zu-
sammen'’, d. h. es findet schon bei dem blofien Anblick oder Geruch eine
stirkere Absonderung der Speicheldriisen statt. Ebenso wird alsbald auch
die Magensaftabsonderung angeregt. Pawlow konnte das anschaulich an
Hunden zeigen, bei denen eine Magenfistel angelegt war, so daf der abgeson-
derte Magensaft unmittelbar aufgefangen werden konnte. Sobald diese
Hunde ein Stiick Fleisch in das Maul nahmen, wurde die Magensaftabson-
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derung stirker. Die gleiche Wirkung wurde jedoch auch erzielt, wenn den
Hunden das Stiick Fleisch nur gezeigt oder vor die Nase gehalten wurde.
Die Anregung der Appetitsaftabsonderung im Magen schon durch seelische
Einfliisse ist wichtig, weil dadurch die Einwirkung der verdauenden Sifte
auf die Speisen schon in dem Augenblick voll einsetzen kann, wenn sie in
den Magen gelangen. Abkiirzung der Verdauung, kiirzere Verweildauer
im Magen ist aber fiir das Allgemeinbefinden férderlich. Der Brauch, hiibsch
zu servieren, ein sauberes Tischtuch aufzulegen, iiberhaupt das Essen ,,appetit-
lich* zu gestalten, liegen daher nicht nur Schénheits-, sondern vor allem
Gesundheitsbestrebungen zugrunde. Wenn ,,einem der Appetit vergeht",
so versiegt gleichzeitig die bis dahin kriftige Magensaftabsonderung. Jeder
weifl, dafl einem Menschen, dem eine Kost nicht mundet, der sie ohne
Appetit und Freude it, diese Kost auch nicht ,anschligt", daf} er nicht
an Gewicht zunimmt. Er nimmt zu wenig zu sich, und dieses wenige wird
nicht voll ausgeniitzt.

Wodurch das Hungergefiihl angeregt wird, ist fraglich. Man hat den
Fiillungszustand des Magens dafiir verantwortlich gemacht. Durch Nerven,
die bei vollem oder leerem Magen in verschiedener Weise gereizt werden,
soll das Gefiihl des Hungers hervorgerufen sein, vielleicht auch durch den
Druck oder Nichtdruck, der auf das unterhalb des Magens liegende Zwerch-
fell ausgeiibt wird. Diese lange giiltige Annahme ist aber neuerdings doch
sehr unsicher geworden. Es hat sich gezeigt, dafl Hungergefiihl auch dann
schwindet, wenn dem Kérper durch Einspritzen von kiinstlichen Nah-
rungsgemischen in die Blytadern Nahrung zugefiihrt wird. Es ist das ebenso,
wie Durstgefiihl vergeht, wenn durch Einspritzen von Flissigkeit in die
Blutadern oder EingieBungen in den Darm die verlorene Flissigkeit wieder
ersetzt wird. Diese Beobachtungen weisen darauf hin, daf das Hunger-
gefiihl nicht eigentlich vom Magen ausgeht, sondern von den nahrungs-
bedirftigen Geweben, und daf vielleicht der Magen nur das ,,Erfolgsorgan*’
darstellt, auf das durch Nerveniibertragung die iiber den ganzen Korper
verteilten Hungerreize konzentriert werden und von wo aus sie zum Bewuf3t-
sein gelangen.

Aus dem gleichen Grund ist es fraglich, ob das Sdttigungsgefiihl
nach einer ausreichenden Mahlzeit lediglich mit Empfindungen, die
vom Magen ausgehen, zusammenhingt. Der Fiillungszustand des Magens
kann dafiir allein jedenfalls nicht verantwortlich gemacht werden. Eine
kleine, fett- und eiweifireiche Mahlzeit sittigt stdrker als grofie Mengen
von Kohlehydraten, obwohl im letzteren Fall die Fiillung des Magens zweifel-
los viel grofer ist. Der Magen laft sich durch umfangreiche, aber ndhrwert-
arme Gerichte keinen blauen Dunst vormachen. Die Absonderung geeigneten
Magensaftes, insbesondere das Auftreten saurer Reaktion im Magen, spielt
bei eintretendem Sittigungsgefiihl eine wichtige Rolle. Sattigende Nahrungs-
mittel lassen die Verdauungsdriisen lingere Zeit arbeiten. Stark sittigende
Nahrungsmittel sind daher vielfach ,,schwer*, d. h. sie entschwinden nicht so
rasch aus dem Magen und den oberen Teilen des Diinndarms. N&hrwert und
Sdttigungswert eines Nahrungsmittels sind nicht gleich. Fiir die subjektiven
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Empfindungen ist aber der Sittigungswert von grofier Bedeutung. Wahrend
beispielsweise zwei Tassen Tee 1!/; Stunden im Magen weilen, also sehr
geringen Sittigungswert besitzen, verweilen 2 Tassen Kakao iiber 3 Stunden
im Magen. Weiche Eier bleiben 1!/ Stunden, harte 2!f; Stunden im Magen.
Der Nahrwert ist hier der gleiche, der Sittigungswert verschieden. Der
Séttigungswert hdngt auch von der Menge des durch ein Nahrungsmittel
abgesonderten Magensaftes ab. Hier zeigt sich deutlich, wie verschieden
das bei verschiedenen Menschen sein mufi. Dem einen mundet ein Gericht
vortrefflich, Appetit, Verdauungssaftabsonderung, Sittigungsgefiihl werden
stark angeregt, beim andern ist das Gegenteil der Fall. Alle schematischen
Angaben, Tabellen usw iiber Ernihrung gewinnen daher erst dann prak-
tischen Wert, wenn sie in jeuem Einzelfall den tatsidchlichen Verhiltnissen
angepafit werden.

In der folgenden groBen Ubersichtstabelle (S. 40) wird ein Uberblick
iiber Kaloriengehalt und Zusammensetzung der einzelnen Nahrungs-
mittel gegeben. Bei jeder Aufstellung einer Erndhrungsform, bei Ab-
strichen und Zusdtzen wird diese Tabelle zu Rate gezogen werden miissen.

In der Tabelle ist der Kaloriengehalt, der Eiweif3-, Fett- und Kohlehydrat-
gehalt der Nahrungsmittel, berechnet-auf je 100 g des Nahrungsmittels,
angegeben. Bei Speisen, die in der Kiiche zubereitet werden, sind nur Durch-
schnittsangaben méglich. Gerostete Kartoffeln z. B. kénnen mit viel oder
wenig Fett hergestellt werden. Je nachdem verdndert sich der Nahrwert.
Genau ist er nur festzustellen, wenn bekannt ist, wieviel Fett zur Réstung
der Kartoffeln verwandt wurde. Die Angaben beziehen sich, soweit nicht
aus der Art der Speise schon das Gegenteil hervortritt, auf die unzubereiteten,
kauflichen Lebensmittel. Dabei sind aber grob stérende Bestandteile rech-
nerisch schon entfernt. Es ist also der Wert des Fleisches ohne Knochen
und grofle Sehnen angegeben, der Gemiise ohne grofie Striinke usw. Trotz-
dem darf man nicht denken, dafl die angegebenen Kalorien- usw. -Werte
nun wirklich ziffernmiBig im Korper zur Verwendung gelangen. Das ist
ja schon deshalb nicht méglich, weil ein Teil unausgeniitzt mit den Darm-
entleerungen den Kérper wieder verldfit, bei manchen zellulosereichen Nah-
rungsmitteln sogar ein recht betrichtlicher Teil. Auch hier wie bei den meisten
Tabellen handelt es sich nicht um absolut, sondern um relativ brauchbare
Angaben, die Vergleichswerte sicher ermoglichen.

Nach der Tabelle lassen sich die Nahrungsmittel in eine Kostordnung
dem Brennwert und der Zusammensetzung nach einfiigen. Es wire verfehlt,
sich sklavisch genau an die angegebenen Ziffern zu halten. "Die Kalorien-
werte sind durch Berechnung der Verbrennungswerte im Verbrennungs-
apparat (Kalorimeter) gefunden. Im Kérper werden nur wenige Nahrungs-
mittel vollstindig verbrannt. Ein kleinerer oder gréferer Teil bleibt unver-
wertet. In manchen Tabellen werden als Kalorienwerte daher jene Werte
angegeben, die im menschlichen Kérper wirklich zur Verwertung gelangen.
Sie wurden in der hier vorliegenden Tabelle nicht ibernommen. Der Grund
war nicht der, daf die , wirklich verwertbaren Kalorienwerte* vielfach
nur auf ungefihren Schitzungen beruhen sollen. Sondern es geschah, weil



40 Milch — Kise — Eijer.

Tabelle {iber Kaloriengehalt und Zusammensetzung der Nahrungsmittel.

100 g des Nahrungsmittels enthalten

Eiweifl Fett |Kohlehydrate Kalorien
g g g
A. Tierische Nahrungsmittel.
Milch- und Milcherzeugnisse.
Frauenmilch . . . . . . .. ... ... 1—2 2—4 6—7 48
Kuhmileh (Vollmileh) . . . . . . .. .. 3.4 3.4 4,7 65
Rahm (Kaffeerahm) . . . . . . . . . .. 3.4 10 4,0 123
Magermilch . . . . . . . . ... .. .. 3.4 0,1 4,7 34
Buttermilch . . . . . . ... ... ... 3.4 0,5 47 38
Sauermilch . . . . . ... Lo, 3.4 3,6 3.5 62
Ziegenmilch . . . . . . .. .. ... 4,0 3,6 4,3 68
Kefyr . . ... .o 3,2 2,2 0,8 45
(1,3 Alkohol)

Kondensierte Milch (gezuckert, auf !/; ein-

geengt) . . . . . . . e e e 0. e 9 9 53 338
Trockenmilch . . . . . .. .. ... .. 26 26 37 500

Kise.

Rahmkise (Gervais, Neufchitel, Stilton,

Brie, Strachino) . . . . . . . . ... 16 37 1,7 416

Fettkiase (vollfetter Camembert, Hollinder,
Edamer, Emmentaler, Schweizer, Roque-
fort, Gouda, Miinster, Tilsiter) . . 26 30 2,1 394

Halbfettkise (halbfetter Camembert, Eda-
mer, Gouda, Limburger, Parmesan, Ro-
madur, Tilsiter) . . . . . . .. . .. 31 14 2,5 267

Magerkise (Mainzer Handkise, Harzer, Thi-
ringer, Bierkise, magerer Limburger,
Romadur). . . . . ... ... ... 38 2 3 186

Eier und Eierspeisen.

Hihnerei . . . . . . . . . .. .. ... 14 11 0,6 162
Das Weile vom Ei . . . .. ... ... 13 0,3 0,7 59
Eigelb . . . . .. ... 0000, 16 31 0,5 356

1Ei=%etwagsog ......... =7 5,5 0,3 81

1 Eiweil = etwa3og . ... ... =3,8 0,07 0,2 17
Riihrei, ohne Mehl. . . . . . . . . . .. 10 17 0,5 200
Eierkuchen . . . . . . .. ..., 7.3 15,8 26, 285

Fleisch

Rindfleisch, fett . . . . . . . . .. ... 19 25 Spur 310
Rindfleisch, mager ., . . . . . .. .. .. 31 4 " 123
Kalbfleisch, fett . . . + . . . . . . .. , 19 11 " 180
Kalbfleisch, mager . . . . . . . . . . .. 22 3 : ' 118
Schaf-(Hammel-)Fleisch, mittelfett . . . . 19 7 " 141
Schweinefleisch, fett . . . . . . . . . .. 16 34 " 382
Schweinefleisch, mager . . . . . . . . .. 21 7 " 151
Schinken . . . . ... ... ... ... 24 36 N 437
Lachsschinken . . . . . . . . ... ... 23 3 . 122

Gerducherter Speck, durchwachsen . . . . 14 51 —_ 530



Fleisch — Fisch. 41
100 g des Nahrungsmittels enthalten
Eiweifl Fett | Kohlehydrate Kalorien
g g g
Fleisch (Fortsetzung).
Lunge . . ... ............ 18 3 — 102
Herz von Rind, Kalb, Schaf . . . . . .. 17 12 — 181
Niere. . . . . . ... ..., 18 5 — 120
Leber . . . ... ........... 21 6 0,2—3,8 142
Kalbsmilch (Bries) . . . . . . . .. . .. 28 0,4 — 18
Kalbshirm. . . . .. .. ... ..... 9 9 — 120
Hasenfleisch. . . . . . . . . ... ... 23 1 Spur 103
Hirschfleisch . . . . ... ... .. .. 21 4 " 123
Rehfleisch . . . . ... . ... .... 20 2 " 101
Huhn, fett . . . . ... ... ..... 19 9 " 162
Gans, fett . . . ... ......... 14 44 " 466
Geriucherte Ochsenzunge . . . . . . . . . 35,2 45,8 " 570
Corned Beef in Biichsen, fett . . . . . . . 25 19 " 279
Corned Beef in Biichsen, mager. . . . . . 22 5 " 137
Bouillon . . .. . ... ... ..... 0,7 0,6 — 8
Fette Bouillon . . . . . . . . e e e 0,7—5,0 | 2—16 — 50—I75
Wiirste.
Leberwurst, beste Sorte . . . . . . . .. 14 33 Spur 364
Leberwurst, mittlere Sorte . . . . . . . . 14 23 ” 271
Leberwurst, geringe Sorte . . . . . . .. 13 10 " 146
Blutwurst, beste Sorte . . . . . . . . .. 14 32 " 355
Blutwurst, geringe Sorte . . . . . . . .. 22 1 " 100
Wiener Wiirstchen . . . . . . . . . . .. 14 14 " 185
Frankfurter Wiirstcher. . . . . . . . . . . 12 35 " 374
Zervelatwurst . . . . . . . . 00 0. . 24 46 " 526
Salamiwurst. . . . . . . . . ... ... 28 48 " 560
Mettwurst . . . . . . .. .00 . 19 41 " 459
Fische

Scholle, Flunder . . . . . . . ... ... 16 1 - 75
Schellfisch, Kabeljau, Dorsch . . . . . . . 16 0,3 - 68
Aal . . ... oLl e L 12 28 - 309
Karpfen . . ... ... ........ 17 9 — 154
Hecht, Schleie, Zander . . . . . . . . .. 18 0,4 — 77
Forelle . . . . .. ........... 8 2,4 — 98
Austern. . . . . .. ... .00 5.9 I,I — 50
Kaviar . . . . . . ... ... ... .. 26,5 14,3 — 241
Flunder, gerduchert . . . . . . . .. .. 23 1 — 103
Biickling (gerducherter Hering) . . . . . . 20 10 — 175
Salzhering . . . .. .. ... ... 20 17 — 240
Hering, mariniert . . . . . . . .. ... 19 15 — 218
Stockfisch, getrocknet . . . . . . . . .. 77 3 — 343
Gerducherter Lachs . . . . . . . ., . . . 24,2 11,9 — 211
Kieler Sprotten . . . . . . . ... ... 22.7 15,9 — 245
Sardellen, gesalzen. . . . . . . ... .. 22,3 2,2 — 112




42 Fett — Brot — Mehlspeisen.

100 g des Nahrungsmittels enthalten

Eiweifl Fett Kohlehydrate Kalorien
g g g
B. Tierische und ptlanzliche Fette.
Butter, ungesalzen . . . . . . . .. ... 0,8 84,5 0,5 791
Butter, gesalzen . . . . . . . . .. ... 0,6 83,8 0,5 784
Butterschmalz . . . . . . . . ... ... 0,1 99,5 — 926
Schweineschmalz . . . . . . .. .. .. 0,1 99,5 — 926
Talg (Rind, Hammel) . . . . . ... .. 0,1 99,5 — 926
Lebertran.. . . . . . . .. ... .... 0,1 99,5 — 926
Margarine, ungesalzen . . . . . . . . . . 0,5 83 0,5 776
Margarine, gesalzen . . . . . . . . . .. 0,5 82 0,5 767
Margarineschmalz . . . . . . ... ... 0,1 99 0,1 922
Kunstspeisefete . . . . . . . ... ... — 99 — 921
Pflanzenfette (Palmin, Kokosfett usw.) . — 99,8 — 928
Pflanzenéle (Olivensl, Leinél, Erdnufol usw.) — 99,5 — 92§
C. Pflanzliche Nahrungsmittel.
Mehle und Teigwaren.
Roggenmehl . . . . . . . ... ..... 8 1,5 74 350
Weizenmehl . . . . . . . . ... .. .. 12,4 1,6 70 353
Gerstenmehl . . . . .. .. ... ... 10 1,4 74 357
Weizengrie . . . . . . . .. ... ... 11,5 0,7 76 365
Gerstengrie . . . . . .. .. ..... 12 2,3 71 362
Hafergriitze, -flocken, -mehl . . . . . . . 14 6,7 65 386
Reis . . . . ... ... .. ..... 8 0,5 77 354
Maismehl . . . . . ... .. ... ... 9 2,1 75 364
Buchweizenmehl . . . . . . . ... ... 8 2,1 74 355
Wassernudeln . . . . . .. ... ..., 12 0,7 73 355
Eiernudeln . . . .. .. ... ..... 14 2,4 69 362
Makkaroni . . . . . .. .. ... ... 13 0,7 73 359
Brot und Gebick.
Pumpernickel . . . . . . .. ... ... 7,6 I,1 44 222
Roggenvollkornbrot . . . . . . . .. .. 7,8 1,1 46 231
Soldatenbrot . . . . . . ... .. ... 6,5 1,0 51 245
Helleres Schwarzbrot . . . . . . . . . . 6 0,8 54 253
Weizenvollkornbrot (Grahambrot) . . . . . 8,9 I 46 234
Groberes Weizenbrot . . . . . . . . . .. 8,4 0,9 49 244
Feinere Weizenbriotchen, ohne Milch. . . . 6,8 0,5 57 266
Feinere Weizenbrotchen, mit Magermilch 8,1 0,6 57 273
Zwieback, mit Magermilch . . . . . . . . 13 6,2 71 402
Keks . . . . . . . ... ... ... N 7 10,4 73 425
Biskuit . . . .. .. ... ... ... 11,9 7.5 68,7 400
Diabetikerbrot. . . . . . . .. .. ... 24 0,4 29 221
Lebkuchen . . . . . .. .. .. .... 4 3,6 83,1 340
Mehlspeisen.

GrieBbrei . . . . . . ... .. ..... 45 3 22 136
Milchbrei . . . . .. . ... ... ... 5—38 3 3.,5—28 65—196
Mondaminbret . . . . . . . .. ... .. 0,6 4 21 125
Spitzle . . . . . e e e e 7,2 6 32 216
Semmelpuding. . . . . . .. ..., ... 7.3 6,7 36,5 242
Flammeri . . . . . . ... ... ..., 3.3 3,6 19,3 126
Auflauf . . . . ... 0oL 8,7 6,2 15,8 158



Suppe — Gemiise. 143
100 g des Nahrungsmittels enthalten
Eiweil Fett |Kohlehydrate Kalorien
g g g
Suppen.
Reissuppe . . . . . . .. ... ..... 0,7 0,3 6,8 33
Kartoffelsuppe . . . . . ... ... .. 1,2 2 77 5§
Erbsensuppe . . . . . ... ... ... 4 0,3 9 56
Schleimsuppe . . . . . ... ... ... 0,9 3 4.6 50
Brotsuppe . . . . .. ... ...... 3,9 4 19 131
Nudelsuppe . . . . . . .. ... .... 0,9 0,1 8.4 39
Kriutersuppe . . . . . . .. . .. ... 1,6 3 8,6 70
Bouillon ohne Fett . . . .. ... ... 0,7 0,6 — 8
Kartoffeln und Starke.
Kartoffel, roh oder gekocht . . . . . .. 2,1 0,1 21 96
Kartoffel, geréstet . . . . . . . .. ... 2,6 9,3 26,2 215
Kartoffelbrei . . . . . . . .. .. ... 3 0,9 21 108
Kartoffelsalat . . . . . . . ... . ... 1,6 9,2 17,6 164
Kartoffelgemiise . . . . . . ... .. .. 1,6 3,6 19,2 18
Kartoffelmehl . . . . . . ... ... .. 0,9 0,1 8o 333
Stirkemehle (Tapioka, Sago) . . . . . . . I — 82 361
Getrocknete Hiilsenfriichte.
Gartenbohnen, mit Schale . . . . . . . . 24 2 56 347
Bohnenmehl. . . . . . ... ... ... 23 2 59 355
Erbsen, geschilt; Erbsenmehl . . . . . . . 26 2 57 359
Linsen .. ... ............ 26 2 53 343
Sojabohnenmehl, entfettet . . . . . . . . 50 0,3 33 343
Gemiise und Salat.

Karotten . . . . ... ... ... ... 1 Spur 9 41
Méhren . . . . . . . . ... ... .. 1 " 9 41
Kohlriben . . . . . . ... ... ... I " 7 33
Teltower Ritbchen . . . . . . . . .. .. 3 " 12 61
Rote Ritben . . . . . ... ... ... 1 " 7 33
Schwarzwurzel . . . . ... . . .. .. I " 15 66
Spargel, geschialt . . . .. ... .. .. 2 " 2 16
Sellerieknollen . . . « « . v « v « v o 4 . I " 9 41
Radieschen . . . .. .. ... ..... 1 " 4 20
Rettich . . . . ... .......... 2 " 8 41
Meerrettich . . . . . ... .. ... .. 3 » 1§ 74
Zwiebeln . . . . . .. ... ... 1 " 9 41
Knoblauch . . . ... ... ...... 7 " 26 135
Schnittlauch . . . . . . ... ... .. 4 0,9 9 62
Kohlrabi, Knollen . . . . . . . . . . .. 2,5 Spur 6 35
Weilkohl . . . . . . . . « ¢« v v o v o L5 " 4 22
Rotkohl . . . . . ... ... ... .. 2 ) 4 25
Wirsing. . . . . . . ... .. 3 " 4 30
Rosenkoh! . . . . . . . ... ... .. 5 " 7 49
Blumenkohl . . . . . . . . ... . ... 2,5 " 4 27
Spinat, Blitter . . . . . . . .. .. .. 2 » 2 16
Mangold, Bliatter . . . . . . . .. ... 2,5 n 3 22
Kopfsalat . . . . . . . ... ... ... 1 " 2 r2




44 Gemiise — Pilze — Obst.
100 g des Nahrungsmittels enthalten
Eiweifl Fett Kohlehydrate Kalorien
g g g
Gemiise und Salat (Fortsetzung).
Endivien . . . v v v v v v oo e e 2 Spur 2 16
Griine Erbsen, unreif, ohne Hiilse. . . . . 7 " 12 78
Puffbohnen, unreif, ohne Hiilse . . . . . . 6 " 8 57
Griine Bohnen . . . . . .. ... ... 3 " 6 37
Wachsbohnen . . . . . . .. . ... .. 2 " 3 21
Kirbis, Fruchtfleisch . . . . . . .. .. 1 " 7 33
Gurke . . . v o i e e e e e e e e e e 0,6 " I 7
Tomaten . . « « v ¢ « v o o v v 0o I " 4 20
Sauerkraut . . . . . . . . . . e e e I ' 5 24
Saure Gurken . . . . . . . .. ... .. 0,4 " 1,3 5
Pilze.
Steinpilz, frisch . . . . . .. .00 5 0,4 5 43
Steinpilz, lufttrocken. . . . . . . . . . . 35 2,7 36 302
Feldchampignon, frisch . . . . . . . . .. 5 0,2 3 34
Feldchampignon, lufttrocken . . . . . . . 42 1,7 30 302
Pfifferling, frisch . . . . . . ... ... 2 0,4 5 v
Speisemorchel, Lorchel, frisch . . . . . . . 3 0,4 5 34
Speisemorchel, Lorchel, lufttrocken 30 3.9 39 300
Obst.
Apfel . . . . . .. ... ... 0,4 — 14 59
Ap(el, getrocknet . . . . . ... ... 1 Spur 60 250
Birnen . . . . . . . ... 00 0,4 — 14 59
Birnen, getrocknet . . . . . . . . .. .. 2 Spur 61 258
Feigen, getrocknet . . . . . . . . .. .. 3 " 61 262
Orangen, ohne Schale . . . . ... ... 08 — 14 60
Erdbeeren . . . . . ... .. ... .. 1 — 9 41
Himbeeren . . . . . .. .. ... ... 1 — 8 37
Brombeeren . . . . . . . ... ... .. 1 - 9 41
Heidelbeeren . . . . . . .. ... ... 0,8 — 12 52
Preiselbeeren . . . . . . .. .. .. .. 0,7 - 13 56
Johannisbeeren . . . . . . ... L. I — 10 45
Stachelbeeren . . . . . . . . ... ... 0,9 — 10 45
Weintrauben . . . . . . . . . .. ... 0,7 — 18 76
Korinthen . . . . . .. .. .. .. .. 1,6 Spur 69 290
Rosinen . . . ... .......... 2 ”y 64 271
Bananen, ohne Schale . . . . .. . ... 1 — 23 98
Kirschen, sifle . . . .. .. ... ... 0,8 — 16 69
Kirschen, saure . . . . . . . ... ... 0,9 — 13 57
Aprikosen . . . . .. ... oL 0,9 —_ 12 53
Aprikosen, getrocknet . . . . . . . . .. 4 Spur 57 250
Zwetschgen, Pflaumen . . . . . . . . .. 0,8 — 17 73
Zwetschgen, Pflaumen, getrocknet, ohne
Steine . . . . . . .o e e e e e 2 Spur (13 275§
Rhabarber, Stengel, geschalt . . . . . . . 0,7 " 3 16
Walniisse, Kerne, lufttrocken . . . . . . . 17 58 13 663
Haselniisse, Kerne, lufttrocken . . . . . . 17 63 7 684
Eflkastanien, Kerne, frisch . . . . . . . . 6 4,1 40 227
Mandeln, siifle . . . . . . .. ... ... 21 53 14 636
Paraniisse . . . . . e e e e e e e e e 15 68 $ 710



Schaumweine, siiff . . . . . . . . . L Lo oo e e e e 110—120

Fruchtsifte — Zucker — Kakao — Alkoholische Getrinke, 45
100 g des Nahrungsmittels enthalten
Eiweifl Fett |Kohlehydrate Kalorien
8 g g
Fruchtsifte, Marmeladen, Kompotte.
Himbeersaft . . . . . . . ... ... .. Spur — 9 33
Himbeersirup . . . . . . .. . ... .. — — 69 273
Kirschsaft . . . ... ... ... ... Spur — 16 60
Kirschsirup . . . . . . . .. ... ... — — 69 275
Zitromensaft . . . . . . . .. ... ... Spur — 9 33
Apfelkraut . . . . ... ... 0,8 — 69 270
Pflaumenmus . . . . . . . .. ... .. 1,5 — 56 230
Preiselbeerkompott. . . . . . . . . . .. 0,5 — 41 163
Marmeladen aus gleichen Teilen Fruchtmark
und Zucker . . . . . .. ..., I — 61 242
Apfelkompott . . . . . . .. .. .. .. 0,4 — 13 54
Zucker und Honig.
Riibenzucker, Rohrzucker . . . . . . . . — — 100 410
Milchzucker, rein . . . . . . . . . .. . 0,1 — 99,6 394
Starkesirup . . . . . .. . ... L., — — 83 325
Malzextrakt . . . . . . .. . ... ... 3.8 — 75 315
Lindenhonig. . . . . . e e e e e 0,3 — 8o 300
Heidehonig . . . . . . . .. . .. ... 0,3 — 79 297
Kleehonig . . . . . . .. .. ... ... 0,3 —_ 82 308
Kunsthonig . . . . . . .. . ... ... — -— 8 300
Marzipan . . . . . . . . ... ... . - 29,5 40,2 439
Bonbons « « + » + ¢ « ¢+ 4 o o o .. 0,3 Spur 96.6 00
00
Kakao und Schokolade.
Kakaopulver, schwach entslt . . . . . . . 22 bis 28 33 und mehr | bis 486
Kakaopulver, stark entélt . . . . . . .. 26 13 41 396
Schokolade mit 55%, Zucker . . . . . . . 7 22 65 500
Haferkakao mit 50%, Kakao . . . . . . . 18 17 50 437
Eichelkakao mit 50% Kakao . . . . . . . 14 16 53 423
D. Kaloriengehalt der alkoholischen Getriinke.
In je 100 ccm des Getrankes sind enthalten:,
Gritzer Bier . . . . . . . . L L e e e e e e e e e 25 Kalorien
Lichtenhainer, Berliner Weiflbler . . . . . . . . . . ¢« « v ¢ « v o 28— 40 "
Biere mit wenig Extrakt . . . . . . . .. ... o000 o 40— 45 "
Apfelwein . . . . . v v 0 i e e e e e e e e e e e e e e 40— 50 .
_Biere mit mittleren Extraktmengen (Exportbiere) . . . . . . . . . .. 45— 85 "
Biere mit viel Extrakt (Ale, Porter, Starkbiere) . . . . . . . . . . .. 55— 67 "
Mosel-Saar-Ahr-Weifliwein . . . . ¢« v v v 4 v v v 0 e e e e e e e 63 "
Rhein-Maingau-Weifiwein . . . . . . . . ... .. .. e e e e e e 68 "
Franzosischer Rotwein . . . . . . . . . . . v v 0 v v v v o oo 65 "
Schaumweine, herb . . . . . . . . . . . . . .00 0 e e e e e 83 "
Schaumweine, mittelstil . . . . . . . . . . . . . o000 e e 95—100 "
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Siidweine, zuckerarm (Sherry, Madeira, Malaga, Portwein) . . . . . . . 100—130 Kalorien
Siidweine, siil (Malaga, Malvasier) . . . . . . . . . .. . ... ... 130—170 "
Tokaier Ausbruch . . . . . . . . . ¢ . v o v v v i e e i e e 12§—I130 "
Gewsdhnlicher Trinkbranntwein . . . . . . . . . . . . . v o v v+ o . 270—280 v
Edelbranntwein (Kognak, Whisky, Arrak, Rum, Kirsch, Absinth) . . . . 300—400 "
Likore, zuckerhaltig. ... « . . .« . v oo oo en e oL 330—460 "
CUIACAO & v v v v o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 452 .
Benediktiner . . . . . . . . . . L e e e e e e e e e e e e e e 461 "

die Verbrennungswerte der Nahrungsmittel, wie sie im Kalorimeter gefunden
wurden, in die meisten Veroffentlichungen iiber praktische Erndhrungs-
fragen iibernommen worden sind, weil sie sich praktisch ausgezeichnet
bewahrt haben und genaue Vergleichsméglichkeiten bieten, worauf es
einzig ankommt.

Zu einzelnen Nahrungsmitteln sind noch einige erginzende Be-
merkungen notwendig. Ihr Gehalt an Einzelstoffen, damit ihr Kalorien-
wert, hingt eng mit der Art der Herstellung oder Zubereitung zusammen,
Wiirste, selbst wenn sie den gleichen Namen tragen, kénnen sehr verschie-
denen Eiweif- und Fettgehalt haben. Frischen Wiirsten ist oft sehr viel
Wasser beigemischt. Wasser enthilt keine Nihrwerte, bei gleichem Gewicht
ist eine stark wasserhaltige Wurst also weniger nahrhaft. Zusatz von Mehl
oder Brot zur Wurst erhoht den Kohlehydratgehalt oft auf Kosten des
Fettgehaltes, mindert dadurch den Kalorienwert. Im allgemeinen gehéren
Wurstwaren, namentlich Dauerwurstwaren, zu den kalorienreichsten Nah--
rungsmitteln. Sie stellen eine sehr konzentrierte Nahrung dar, was bei der
Verhiitung des Dickwerdens wohl zu beachten ist.

Rah mist der Teil der Miich, der sich bei ruhigem Stehen oben ansammelt.
Es ist hauptsidchlich das spezifisch leichtere Fett, das nach oben steigt.
Nach dem Gehalt an Fett lassen sich verschiedene Rahmarten kennzeichnen.
Kaffee- oder Teerahm enthilt 10—15°/, Fett, Doppelrahm 259/, Fett und
Schlagrahm (Schlagobers) 35/, Fett. Je hoher der Fettgehalt, um so gréfer
der Kalorienwert. Rahm mit 10°/, Fett (3,5%, Eiwei, 3,5%, Zucker)
enthilt in 100 g 122 Kalorien, Rahm mit 15°/, Fett enthilt 168 Kalorien,
Rahm mit 259/, Fett 257 Kalorien, Rahm mit 35°/, Fett (3%, Eiwei3 und
3% Zucker) enthilt 350 Kalorien, noch konzentrierterer Rahm mit 459/,
Fett 443 Kalorien. Rahm ist also ein sehr kalorienhaltiges (,,kréftiges*)
Nahrungsmittel; bei der guten Erniahrung von Rekonvaleszenten usw.
macht man daher moglichst Gebrauch von ihm.

Butter ist das aus Milch oder Rahm durch geeignete mechanische
Bearbeitung gewonnene und fest gewordene Fett, dem noch Magermilch
beigemischt ist. Der Wassergehalt der Butter darf nach den gesetzlichen
Vorschriften bei gesalzener Butter nicht mehr als 16%), bei ungesalzener
Butter nicht mehr als 18°/, betragen. Schmalz, das wasserfrei ist, enthilt
daher in der gleichen Gewichtmenge eine gréfiere Kalorienmenge als Butter.
Es handeltsich hier wie iiberhaupt bei den Fetten um die kalorienreichsten
Nahrungsmittel. Bei Abmagerungs- oder Mastkuren ist auf sie daher von
vornherein das Hauptaugenmerk zu richten.



Kise — Mehlspeisen — Gemiise. 47

Kise wird dadurch gewonnen, dafl aus Milch, Rahm usw. durch Lab oder
Sduerung feste Stoffe abgeschieden werden. Kise besteht im wesentlichen
aus Eiweif}- und Fettstoffen der Milch. Fiir die Einteilung in das Erndhrungs-
schema ist der Fettgehalt mafigebend. Der Rahmkise wird aus Rahm
oder aus Vollmilch 4 Rahm gewonnen; in ihm ist weit mehr Fett enthalten
als Eiweifl (Kasein). Fettkidse wird aus Vollmilch ohne Zusatz von Rahm
gewonnen; der Fettgehalt ist bei ihm gleich oder etwas héher als der Eiweif3-
gehalt. Halbfettkdse stammt aus teilweise entrahmter Milch oder aus Voll-
milch 4 Magermilch; der Fettgehalt ist bei ihm geringer als der. Eiweif3-
gehalt. Magerkise wird aus ganz oder teilweise entrahmter Milch hergestellt;
er enthdlt ziemlich viel Eiweifl, aber sehr wenig Fett. Der Fettgehalt be-
stimmt im allgemeinen den Preis des Kises, von einigen Luxussorten ab-
gesehen. Er ist meist aus Angaben auf der Papierumhiillung des Kises
zu ersehen.

Der Ndhrwert der Mehlspeisen ist in hohem Mafie von ihrem Gehalt
an Fett abhingig. Ortliche Besonderheiten und Liebhabereien bewirken hier
die groBiten Verschiedenheiten. Man mufl sich nur klar machen, auf wie
verschiedene Art Mehlspeisen zubereitet werden. Sie werden entweder
einfach auf dem Feuer oder im Wasserbad gekocht, oder im Backofen
usw. gebacken, wobei zuweilen eine kleine Fettschicht zum Loslésen von
der Form beniitzt wird. Andere Mehlspeisen werden bei Einwirkung von
heiflem Fett auf die Oberfliche in der Pfanne gebacken, andere gar in schwim-
mendem Fett gebacken, d. h. in heilem Fett, das sie allseits umgibt und von
dem sie sehr viel aufnehmen koénnen. So ist es klar, daf sich Mehlspeisen
nicht auf einen gemeinsamen Nenner bringen lassen: Krapfen haben viel
Fettgehalt, Nudeln sehr wenig. Zur Berechnung des Nahrwertes ist es not-
wendig, den Fettgehalt zu wissen; das 148t sich leicht aus der Menge der
beim Backen usw. verwandten Fettmenge berechnen, bzw. aus einem Koch-
buch ungefidhr ersehen.

Auch fir die Berechnung des Nidhrwertes zubereiteter Gemiise ist der
Fettgehalt entscheidend. Mancher, der keine Butter ifit und auch sonst
bewufit Fett moglichst vermeidet, nimmt im Gemiise grofle Mengen Fett
zu sich, Hier kommt es vor allem zur Geltung, wenn in einem Haushalt
,fett gekocht* wird, in einem andern wenig fett. Die schmackhafte Zuberei-
tung der Gemiise hdangt gerade rhit ihrem Fettgehalt innig zusammen. Ein
gekochtes Gemiise wird oft erst schmackhaft, wenn nachtriglich Fett
zugesetzt und dann nachgedimpft wird. Butter, Rahm und Ol sind die
hauptsichlichen Fettzutaten zum Gemiise. Die verwandte Fettmenge ist
zur Ermoéglichung einer genauen Berechnung des Nahrwertes vorher ab-
zuwiegen,

Im iibrigen kommt gerade bei Gemiise ein Teil der in ihm selbst enthal-
tenen Nihrwerte dadurch in Wegfall, daBl die zellulosereichen Gemiise
vom Darm nicht ganz aufgeschlossen werden kénnen, ein Teil der in ithnen
enthaltenen Nihrwerte daher ungeniitzt abgeht. Bei der Berechnung miissen
die zahlreichen Abfille der Gemiise natiirlich in Abzug gebracht werden.
Wenn man etwa auf dem Markt 2 Pfund Gemiise gekauft hat, mufl der



48 Salat — Kaffee — Kakao — Alkohol.

Verlust, wie er durch Ausschneiden schlechter Blitter, ungenieflbarer Wur-
zeln, harter Schalen usw. entsteht, beriicksichtigt werden; sonst ergibt
sich ein falsches Bild.

Salatesind bei einer Zubereitung mit Ol gegebenenfalls ziemlich kalorien-
reich. Ohne Ol zubereitet, haben sie auﬁerordentlich‘wenig Nahrwert. In der
Zeit des Krieges 1914/18, als grofler Mangel an Ol und Fetten aller Art
bestand, hatten manche Betriebe eine grofle Kunstfertigkeit in der Bereitung
von Salaten ohne Ol, mit Hilfe unglaublicher Bestandteile erlangt. Die so
zubereiteten Speisen verdienten den Namen Salat nicht, aber eines ist sicher:
ihr Nihrwert war gleich Null.

Kaffee und Tee haben so gut wie keinen Nidhrwert. Nur der Zusatz
von Milch und Zucker verleiht ihnen einen solchen. Es handelt sich bei
thnen um reine Genufimittel, deren Beliebtheit aufler auf den angenehmen
Geschmack und Geruch vor allem auf das in ihnen enthaltene Koffein zuriick-
zufiihren ist. Das Koffein regt die Nerventitigkeit an, belebt ganz allgemein
und fordert die Absonderung des Magensaftes.

Im Gegensatz dazu sind Kakao und Schokolade als Nahrungsmittel
zu betrachten. Der Eiweifigehalt des Kakaos ist betrichtlich, sein Fett-
gehalt richtet sich nach dem Grad der Entolung. In einer Tasse gezuckerten
Wasserkakao aus 5 g Kakaopulver und 8 g Zucker sind 1 g Eiweil und 45
bis 55 Kalorien enthalten. Milchzusatz steigert den Nahrwert entsprechend.
Schokolade gilt mit Recht als konzentriertes Nahrungsmittel. Auf engem
Raum sind in der Schokolade — einer Mischung von Kakaomasse, Zucker
und Gewiirzstoffen — betrichtliche Nahrwerte enthalten.

Alkohol wird im Kérper fast vollstindig verbrannt, nur wenig wird
im Harn und mit der Atmungsluft unverbrannt ausgeschieden. 1 g Alkohol
liefert bei der Verbrennung 7,1 Kalorien, er ist also ein hochwertiges Nah-
rungsmittel. Bei dieser Betrachtung bleiben seine anderen, zum Teil fiir
den Korper schddlichen Einfliisse aufler Betracht. Jedenfalls ist es ver-
standlich, daB ein Mensch, der viel Alkohol geniefit, Nihrwerte im Uber-
schufl zugefiihrt bekommt und daher zu Fettansatz neigt. In spiteren
Stadien des chronischen Alkoholmifibrauches kann trotzdem Abmagerung
eintreten, wenn durch Alkoholerkrankung bestimmter Organe eine Schi-
digung der normalen Stoffwechselvorginge im Kérper eingetreten ist.

5. Dickwerden und Fettleibigkeit.

Dickwerden und Fettleibigkeit haben von je das Augenmerk und das
Interesse der Allgemeinheit gefesselt. Aus dem Altertum sind uns zahlreiche
Zeugnisse dafiir iberliefert. Bemerkenswert ist eine Bestimmung der
Spartaner: die Jiinglinge mufBten sich jeden Monat zu einer Art Gesund-
heitsuntersuchung den Ephoren vorstellen, die ihre Kérperkraft zu priifen
hatten. Wurden die jungen Minner zu dick befunden, so wurden ihnen
geeignete gymnastische Ubungen auferlegt. Lykurgs Vorschriften be-
stimmten eine Geiflelung fetter junger Minner, bis sie mager wurden. Die
Sklavenhindler der Griechen und Rémer erblickten ihren Vorteil oft darin,
dicke Sklaven durch geeignete Mafinahmen zu entfetten.
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Im weiteren Verlauf der Jahrhunderte ist uns immer wieder von einzelnen
besonders dicken Menschen berichtet, die sich sogar als Schaugegenstand
hergaben. So wird von Fillen berichtet, in denen der Tisch mit einem dem
Umfang des Kranken entsprechenden Ausschnitte versehen werden mufite,
damit nur der Kranke an ihn heranreichen kénne. Boerhave, Professor
der Medizin zu Leiden zu Beginn des 18. Jahrhunderts, beobachtete einen
Mann, der seinen Fettbauch in einer Bauchbinde die an den Schultern,
befestigt war, tragen und seinen Tisch halbkreisf6rmig ausschneiden lassen
mufite. Auch aus dem 15. Jahrhundert liegt ein Bericht aus Bshmen vor,
wonach reiche Leute damals so dick waren, dafl sie den vorstehenden Leib
in Binden tragen mufiten, die am Halse beféstigt wurden. Am beriihmtesten
ist der dicke Falstaff geworden, der bei Shakespeare als ,,Rippenstiick",
,»Talgklumpen*’, ,,magerer Hans*, , Beingerippe*‘, ,, Wulstpuppe** von seinen
Zechgenossen schwer gehinselt wird. ,,Wie lange ist es her, Hans", fragt
ihn Prinz Heinrich, der spitere Koénig Heinrich der Fiinfte, , . dafl du dein
eigenes Knie nicht gesehen hast?*‘ Aber Falstaff sieht die Ursache in seinen
schweren Kiimmernissen: ,,Mein eigenes Knie? Als ich in deinen Jahren
war, Heinz, war ich um den Leib nicht so dick, als eine Adlersklaue, ich
hitte durch eines Aldermanns Daumenring kriechen kénnen. Hol' die Pest
Kummer und Seufzen! Es bldst einen Menschen auf, wie einen Schlauch.* In
Wirklichkeit wird allerdings Kummer und Seufzen gerade die gegenteilige
Wirkung erzielen. Eher auf die wahre Ursache seiner iibermifligen Fett-
leibigkeit weisen die anderen Beinamen hin, die Prinz Heinrich dem unent-
wegten Zecher beilegt: eine Tonne von einem Mann, ein Kasten voll wiister
Einfille, ein aufgedunsener Ballen Wassersucht, ein ungeheures Fafi Sekt,
ein vollgestopfter Kaldaunensack, ein gebratener Krénungsochse mit Pud-
ding im Bauch. Niemals bekommen die Gefahrten genug mit den Hanseleien,
der dicke Falstaff bietet unerschopflichen Stoff. Bardolph stellt fest: ,,Ei,
Ihr seid so fett, Sir John, daB Ihr wohl aufler allen Schranken sein
miifft, aufler allen erdenklichen Schranken, Sir John." So geht das
rastlos weiter. ;

Nach dem Zufleren Anzeichen oder richtiger nach dem Verhalten der
Umwelt, unterscheidet Ebstein drei Stadien der iber die Norm ge-
steigerten Fettablagerung. In dem ersten Stadium ist der Dickwerdende
cine beneidete Person. Seine Rundlichkeit, die Fiille seines Korpers,
sein gutes Aussehen, die Zunahme auch der Muskulatur werden bewundert.
Im zweiten Stadium wird der Fettleibige zu einer komischen Person. Die
Alten spotteten iiber den fetten Silen bei den festlichen Umaziigen zu Ehren
seines gottlichen Zoglings Bacchus. Falstaff und andere Typen dienen zur
Belustigung der Menge nicht zuletzt durch ihren Kérperumfang. Von dem
Fettleibigen selbst werden die Unannehmlichkeiten, die seine Fille mit
sich bringt, mit Wiirde getragen. Die Unannehmlichkeiten steigern sich in
dem dritten Stadium, das aus dem Fettleibigen einen bemitleideten
und bemitleidenswerten Kranken macht. Das Hinzutreten anderer Krank-
heiten, die Uberlastung und Schidigung der Organe bringt Stérungen mit
sich, die oft hart zu tragen sind. Gicht, Zuckerkrankheit und andere Stoff-

Schwelisheimer, Dickwerden und Schlankbleiben, 4
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wechselstérungen sind in diesem Stadium oft mit der hochgradigen Fett-
leibigkeit verkniipft.

Diese hiibsche Einteilung gibt in der Tat den wechselnden Eindruck
mit dem dicke Leute betrachtet werden und sich wohl auch selbst betrachten,
richtig wieder. Das komische Stadium spielt neuerdings auch im Film
eine grofle, wenn auch nicht jedem Geschmack entsprechende Rolle. Als
komische Personen werden hier oft auflerordentlich dicke Personen beniitzt,
die sich meistens rasch eine gewisse Popularitit erringen. Filmtechnische
Moglichkeiten geben AnlaB zur Steigerung der Komik, indem beispielsweise
durch rasches Abrollenlassen des Films diese dicken Personen sich mit
grofiter Schnelligkeit bewegen, ein Bild, das durch die Inkongruenz mit
der bekannten Wirklichkeit die Lachlust der Zuschauer erregen mu8.

Die geistige Beschaffenheit der Menschen ist bekanntlich ebenso uner-
grindlich wie der Paradoxe voll. So ist es gar nicht verwunderlich, dafl
manche fettleibige Personen ihren Kérperumfang mit Stolz als etwas
ganz Besonderes, Begnadetes betrachten. In Wien existiert ein Verein,
der es sich zur Aufgabe gesetzt hat, alljahrlich die zehn dicksten Ménner
der Stadt zu prdmiieren. lhre Photographien werden veréffentlicht.

Die psychologische Einschidtzung beleibter Menschen hat sich schon
immer in ganz bestimmter Richtung bewegt. Bei Shakespeare sagt

Cisar: »Laft wohlbeleibte Minner um mich sein,
Mit glatten Képfen, und die nachts gut schlafen.
Der Cassius dort hat einen hohlen Blick;
Er denkt zu viel: die Leute sind gefihrlich.*
Antonius: ,,0 firchtet den nicht: er ist nicht gefihrlich.
Er ist ein edler Mann und wohlgesinnt.**
Céasar: »wWar' er nur fetter!*

Man koénnte diese Auffassung mit dem Gedanken zusammenbringen,
daf3 dicke Menschen gesittigter, daher zufriedener seien, wihrend magere
hungrig und daher nach einer Anderung der Verhiltnisse begieriger seien.
Insbesondere der Staatsmann wird diesen Mafstab als naturgegeben ansehen.

Aber die allgemeine Auffassung betrachtet auch den satten Mageren
als ,,Gefdhrlicheren*, d. h. als den mehr und kritischer Denkenden. Unter-
schiede des Temperamentes sollen sich in der duBeren Kérperform offen-
baren. Der diinne, spitze Teufel ist boshaft und schadenfroh; wo ein dicker
Teufel vorkommt, ist das Spiel noch nicht verloren, selbst ihm klebt noch
ein Rest von Gutmiitigkeit an. In der neuen Temperamentslehre Kretsch-
mers, die als Grundlagen den asthenischen, athletischen und pyknischen
Kérperbau betrachtet, neigen die Pykniker entschieden zum Fettansatz.
Die Fettanlagerung hilt sich dabei meist in miBigen Grenzen und tritt in
erster Linie als Stammfettleibigkeit zutage. Allerdings bedarf es zur Dia-
gnose des Pyknikers nicht des stirkeren Fettansatzes. Sie wird aus der
Gestaltung des Skelettes gestellt. Ein iibermidB8ig erndhrter und daher
fettgewordener Athletiker oder Astheniker wird immer ganz anders aus-
sehen als ein korpulenter Pykniker.
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Kretschmer rechnet hierher die ,bequemen Geniefler'. Bei ihnen
steht die Neigung zur wohlwollenden Gemiitlichkeit, zum behaglichen Spa8,
aber ohne viel Gedanken und tieferen Ernst, dagegen Behibigkeit und unver-
hiilltes, breites Behagen am Materiellen, sinnlich Greifbaren, an den nichst-
liegenden, konkreten Lebensgiitern ganz im Vordergrund. In Schwaben
werden solche Leute als ,, Vesperer*' bezeichnet: das Einnehmen von moég-
lichst zahlreichen, lecker zubereiteten kleinen Zwischenmahlzeiten mit dem
zugehorigen Trunk bildet den Inhalt ihres Lebens, wodurch dann ihre von
Jugend auf vorhandene pyknische Leibesverfassung in schéne Bliite ge-
bracht wird.

Das ist natiirlich nur ein Typ. Die vielfach populdre Idee, ein dicker
Leib und scharfer, agiler, vordringender Geist sowie lebhaftes Temperament
lieBen sich nicht vereinen, wird durch die tagliche Erfahrung als unrichtig
erkannt. Auch der Verfolg der Geschichte 148t zahlreiche grofie Minner
finden, die sich aufiler durch Kiihnheit ihrer Gedanken und Weitspannig-
keit ihrer Erfolge auch durch den Umfang ihres Leibes auszeichneten.

Immerhin wird man sich Eiferer und Fanatiker nicht als Manner mit
betrachtlicher Leibesfiille vorstellen, und diese iiberlieferte, teilweise gefiihls-
mafige Vorstellung beruht doch auf dem Extrakt von Erfahrungen. Frank
Crane, New York, hat neuerdings als Seelenkenner das ,,Lob der Dicken*
gesungen, in einem Essai, der auch hier der Erwidhnung wert ist. Von Zeit
zu Zeit, so sagt er, taucht immer wieder einer mit einer Arznei oder einer
Kur oder mit einem System korperlicher Ubungen oder mit einem Aus-
hungerungsentwurf auf, um der Dicken Fleisch zu verringern. Was ist denn
iiberhaupt los mit den Leuten, daf sie sich iiber die Dicken lustig machen?
Die Dicken sind das Heil der Menschheit. Sie erhalten ihr die Froéhlichkeit,
Optimismus ist eine Sache verfetteter Gewebe.

Es sind die Dicken, so fihrt Crane weiter fort, die verhindern, dal die
Menschheit an der trockenen Fiulnis dahinsterbe. Sie machen das Dasein
zum Gedicht. Sie sehen die Scherze des Geschicks. Die Dicken tragen die
Quellen des Humors in sich. Gewi}, es hat auch etliche komische Leute
gegeben, die diinn waren, aber was hitten sie bedeutet, wiren keine Dicken
dagewesen, iiber die zu lachen war?

Euere Haut- und Knochenmenschen nehmen sich viel zu ernst. Sie
sind Weltverbesserer, Verbieter, Umstiirzier, Suffragetten. Ihr Evangelium
heifit: ,, Alles was ist, ist schlecht!"

Warum bewundern Frauen magere Minner ohne Hiifte? Weil sich soiche
Minner zum Verrat eignen, zur Kriegslist, zur Pliinderung. Sind es gewo6hn-
liche Leute, so schlagen sie ihre Frauen; haben sie Kultur, so quilen sie
die Frauen auf durchtriebene Art. , Nehmt meinen Rat, Midels! Sucht
euch einen hiibschen, groBen, wohlgerundeten, saftigen Kerl aus, der gerne
iBt und trinkt und kein wurmiges Gewissen hat. Heiratet ihn und laBt,
wie die Schrift so schén sagt, die Seele in der Fiille schwelgen!

Wenn ein Mann dick ist, so folgt daraus noch lange nicht, daf} er auch
schlapp und schlammig ist. Napoleon war rundlich, Samuel johnson
war fett und ebenso Boswell, der iiber ihn schrieb,

4*
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Die Welt ist ein Uberrock, so hie3 es, konnte Victor Hugos Ruhm nicht
fassen. Und, glaubt mir, der hat was vertragen. Hier sein Diner: Kalbs-
koteletten, Bohnen in Ol, Roastbeef mit Tomatentunke, Omelette, Milch
und Essig, Senf und Kise, alles rasch verschlungen und nachher kriftige
Schlucke Kaffee. Rossini wurde ein ,,Nilpferd in Beinkleidern'' genannt,
und noch 6 Jahre vor seinem Tode konnte er seine eigenen Zehen nicht
sehen. Alexander Dumas vertilgte drei Beesteaks, und Balzac sah eher
wie ein Zentnerfal denn wie ein Mensch aus.

Zuletzt: wenn jeder Mensch dick wire, gibe es keinen Krieg. Es sind
nur die diinnen, die kdmpfen!®

Dieser Hymnus mag manchem dicken Menschen ein Trost gegeniiber
einem Licheln der Umgebung sein, wenn er iiberhaupt eines solchen bedarf.

Genauere Einteilung.

Die Frage zu Anfang des zweiten Kapitel: ,,wann kann man von einem
Menschen sagen: er sei zu dick?** hat immer noch keine exakte Beantwortung
gefunden. Der duflere Anblick allein entscheidet nicht. Das Gesicht triigt
oft: ein Mensch mit rundlichem, fiilligen Gesicht wird leicht fiir dick gehalten,
obwohl er vielleicht unter seinem Normalgewicht ist, wihrend bei einem
Menschen mit hagerem, knochigem Gesicht lange Zeit tiber die zunehmende
Leibesfiille hinweggesehen wird.

Wer nur durch anderer Urteil auf eigene Verdnderungen aufmerksam
gemacht wird oder werden will, hat es in der Hand, die Rechenschaft
geraume Zeit hinauszuschieben. Davon wird gernt Gebrauch gemacht. Ein
geschickter Schneider, ein strammer Giirtel, ein engfassendes Korsett be-
wahren wenn nicht vor dem Dicksein, so vor dem Dickscheinen. Hier ist
es, wo der Heldenmut von Frau und Mann gréfite Triumphe feiert, bei der
Einsperrung in Turniire und Fesseln, gegen die das kurzdauernde Aufspannen
auf den Streckbrettern der Inquisition ein Vergniigen gewesen sein muf.
Hier ist es auch, wo Selbsttauschung und VerschlieBen der Augen vor
Unwillkommenem lange, bis zum Ubermaf, durchzufiihren ist.

Die Offnung der Augen, die notwendige Entscheidung kommt schliefi-
lich durch die Wage. Sie ist das Spieglein an der Wand, das unbeirrt und
unbeeinfluflt die Wahrheit verkiindet. Nur die Wage, nicht der Augenschein,
lehrt, ob jemand zu dick ist oder nicht.

Den ungefihren Grund, auf dem ein Vergleich aufzubauen ist, liefert
das Normalgewicht (S. 16). v. Noorden hat ein praktisch gut verwend-
bares Schema aufgebaut, aus dem die verschiedenen Grade des Dickwerdens
usw. gewichtsmiflig zu ersehen sind. Es ist dabei vorausgesetzt, dafl das
Ubergewicht durch Fettgewebe umd nicht etwa durch Muskelmasse oder
durch Odeme bedingt ist. Es wird bezeichnet:

als geringer Grad von Fettleibigkeit, wenn der Gewichtsiiberschufl
5—I15 kg betrigt (etwa 10—20°/, Uberschuf});

als mittlerer Grad von Fettleibigkeit, wenn der Gewichtsiiberschufl
15—25 kg betrigt (etwa 20—30°/,) Uberschuf};
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als hoher Grad von Fettleibigkeit, wenn der Gewichtsiiberschu3 mehr
als 25 kg betrigt (mehr als etwa 30°/, Uberschus).

Der erste dieser drei Grade wird in diesem Buch als ,,Dickwerden*’
bezeichnet. Bei der Beurteilung kommt es sehr auf die individuellen Ver-
hiltnisse an. Ein héheres Gewicht wird bei einem groflen, muskelkriftigen
Menschen giinstiger zu beurteilen sein als Fettansatz bei einem sonst schwéch-
lichen und muskelschwachen Menschen. Das Ubergewicht bringt Lasten
mit sich. Ein kriftiger Koérper ist besser imstande, sie zu bewiltigen.

Hohe Grade von Fettleibigkeit.

Das sozusagen normale Dickerwerden nach dem 30. Lebensjahr ist un-
gefdhr so zu bewerten wie das Auftreten einer méifligen Schilddriisenver-
groBerung bei vielen Menschen in Gegenden, in denen Kropf endemisch
ist. In beiden Fillen scheint sich die Ausbildung eines extremen UbermafSes
anzukiindigen; im allgemeinen wird aber nur eine gewisse Zunahme erreicht.
Dann tritt Stillstand ein. Die Ursache (iibermédflige Erndhrung im einen,
zu geringe Jodzufuhr mit dem Trinkwasser im andern Fall) ist nur in beschei-
denem Mafle vorhanden. Wenn das ihr entsprechende Niveau erreicht ist,
wird es festgehalten, aber nicht mehr hoher gefiihrt. Auch die mifBige
Zunahme wird dann zu bekdmpfen sein, wenn sie Beschwerden verursacht
oder Bedrohungen in Aussicht stellt.

In anderen Fillen tritt ein aufBlerordentlich hoher Grad von Fett-
leibigkeit ein. Er macht aus Menschen unférmige Gestalten. Es ist zu
verstehen, dafl solche Erscheinungen in Bild und Uberlieferung festgehalten
wurden. In den Zeitungen finden sich immer wieder Berichte von besonders
dicken Menschen. So lief vor kurzem die Nachricht von dem Tode eines
Mannes aus Haspe durch die Presse, der im Alter von 64 Jahren an einem
Gehirnschlag gestorben war. In der ganzen Hasper Gegend war er als der
dicke O. bekannt. Sein Koérpergewicht betrug 240 kg, also nahezu 5 Zentner;
es soll in seinen besten Mannesjahren noch héher gewesen sein.

Solche Menschen werden so dick, dafl sich das Gesicht unter der Fett-
schicht wie unter einer Maske befindet. Muskelbewegungen im Gesicht sind
bei ihnen kaum wahrzunehmen. Es trifft bei ihnen das Wort Lichten-
bergs zu: ,,Es gibt Leute, die so fette Gesichter haben, daf sie unter dem
Speck lachen kénnen, so dafBl der gréfite physiognomische Zauberer nichts
davon gewahr wird; da wir arme und diinne Geschépfe, denen die Seele
unmittelbar unter der Epidermis sitzt, immer die Sprache sprechen, worin
man nicht liigen kann.* Die Annahme, da8 dicke Menschen von Gemiits-
erschiitterungen weniger berihrt werden, hdngt vielleicht zum Teil mit
dieser unbewufiten und unbeeinflubaren Fihigkeit zusammen, den Ein-
druck bewegender Umstidnde nicht erkennen zu lassen.

Eine Anzahl von Beispielen besonders dicker Menschen hat Kisch
zusammengestellt. Seine Liste beginnt mit einem Petersburger Kaufmann,
der 192}/, kg wog und einer Frau aus Russisch-Polen mit 163 kg Gewicht.
Bei Kisch finden sich auch Hinweise, auf dltere Beispiele, namentlich aus
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der englischen Literatur Es werden der fettleibige Dionysius von Heraclea
erwihnt, der kaum in einem Sarg fortgebracht werden konnte, und der
ebenso umfangreiche wie eBlustige rémische Kaiser Vitellius, Die Geschichte
berichtet von Konig Sancho dem Fetten von Leon und Ludwig dem Dicken
von Frankreich. Die Fettleibigkeit Kénig Georgs III. von England gab seinem
Leibarzt Wadd Veranlassung zu Studien iiber Fettsucht.

Dafl weiterhin aus England schon friiher so viele Fille von iibermigig
dicken Menschen vorliegen, ist sicherlich nicht mit besonderer Neigung
der Englinder zu Fettleibigkeit in Zusammenhang zu bringen, sondern mit
der dort zuerst ausgebildeten Gesundheitsstatistik, die zu Aufzeichnungen
vielseitiger Art fithrte. Manche der Mitteilungen mogen iibertrieben sein,
andere sind es zweifellos nicht, Ein junger Mann, William C., wog im Alter
von 28 Jahren 350 kg (7 Zentner!). Die Richtigkeit dieser ungeheuerlichen
Angabe geht aus der Photographie hervor. Andere Félle wiesen Gewichte
von 335 kg, 250 kg (ein Holldnder), 240 kg auf. Bei einer Jahresversammlung
des ,,Vereines der Dicken‘* in New York wog das schwerste Mitglied 183'/; kg.
Die Gewichtsziffern iiber 150 kg waren dabei mehrere Male vertreten.

In der Regel werden diese hohen Koérpergewichte in allmahlicher Zunahme
erreicht. Es gibt aber auch einzelne Fille rascher Mast, wobei in kurzer
Zeit ein abnorm hohes Gewicht erreicht wird. Stadelmann berichtet
von einer Frau, die im Verlauf eines Jahres eine Fettzunahme (Gewichts-
zunahme) von 75 kg aufwies. Im Verlauf dieses einzigen Jahres hatte sich
ihr Gewicht damit verdoppelt. Im Durchschnitt mitissen bei ihr téglich
205,5 g Fett abgelagert, also iiber 1900 Kalorien angesetzt worden sein.
Uber den tiglichen Stoffumsatz und die Stoffzufuhr ist nichts Niheres
bekannt. Das ist freilich ein auflergewéhnliches Verhalten.

Ursachen von Dickwerden und Fettleibigkeit.

Die Ursache iibermidfiigen Dickwerdens ist zu reichliche Zufuhr von
Nahrungsstoffen bei ungentigendem Verbrauch von Spannkriften.

Es hat sich hier ein Mifiverhiltnis herausgebildet, das im einzelnen an
verschiedener Stelle seinen Ursprung haben kann: bei der Zufuhr, bei den
Stoffausgaben, bei unzulinglicher Abwicklung des inneren Stoffwechsels.

Zu grofie Nahrungsmittelzufuhr bildet iibermédgiges Fett. Zu geringe
korperliche Tatigkeit spart und schont das sich ansetzende Fett. Ob
eine Nahrung zu reichlich ist oder nicht, hingt aufler von anderen Umsténden
von dem Grad der Ausgaben infolge Ko rpertitigkeit ab. Wo sich iibermiBige
Nahrungszufuhr und geringe Korpertitigkeit verbinden, und das ist
hdufig der Fall, kommt der Fettansatz rasch und ausgiebig zustande.

Aufler diesen mehr duflerlichen Ursachen fiihrt auch eine innere
Veranlagung, eine besondere Beschaffenheit (Konstitution) des Kérpers zur
Ansammlung iiberschiissigen Fettes. Solches konstitutionsméflige Dicker-
werden wird in diesem Buch als Fettsucht bezeichnet. Sie kann hohe
Grade erreichen. Von ihr wird im nichsten Kapitel die Rede sein.

Zu reichliche Nahrung ist am klarsten als Fettbildnerin zu erkennen.
Dabei wird allerdings die Ursache hiufig auch dann anderwirts gesucht,
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wenn sie offenbar hier gelegen ist. Denn zahlreiche Menschen sind der An-
sicht, sie 4flen nicht viel, wihrend sie in Wirklichkeit weit tiber ihren Kalorien-
bedarf hinaus Nahrung zu sich nehmen. Nur selten wird jemand von vorn-
herein als Véller zu erkennen sein oder sich gar dafiir halten. Praktisch
treten diese ausgesprochenen Fille in den Hintergrund. Ein kleiner Uber-
schufl an Nahrung, wenn er nur regelmiaflig zugefiihrt wird, geniigt zur
Bildung tiberschiissigen Fettansatzes. Es sei angenommen, dafl ein Mensch
nur jeden Tag 200 Kalorien iiber seinen Bedarf hinausiffit. Diese Menge
ist in einem halben Liter Milch oder leichten Bieres enthalten oder in 25 g
Butter usw. Die Folge kann ein Fettansatz von 21,5 g pro Tag sein; im
Jahr entspricht das einer Gewichts-(Fett-)Zunahme von 7,85 kg, in 10 Jahren
von 78 kg! Das ist ein erstaunliches Ergebnis der Berechnung, wenn man
bedenkt, dafl 200 Kalorien Nahrungsiiberschuff als sehr wenig erscheint.
Niemand wird es als Vollerei bezeichnen, wenn er am Tag einen halben Liter
Milch wber seinen tatsidchlichen Nahrungsbedarf hinaus geniefit, und doch
geniigt das zur Erzielung so betrichtlicher Gewichtszunahme. Anderer-
seits 1dBt gerade ein solches Beispiel erkennen, daf} es bei richtigem Vorgehen
verhiltnismifig leicht gelingen muf, iibermidBigen Fettansatz zu vermeiden
oder abzubauen.

Wer iiberschiissige Kalorien in Gestalt von Milch oder Bier oder Siiflig-
keiten, wie sie von Frauen besonders oft zwischen den Mahlzeiten genossen
werden, zu sich nimmt, der ist sich schliellich dieser Extrazufuhr doch noch
irgendwie bewufit. Ahnungslos sind dagegen meistens die Menschen, die
ihren Nahrungsiiberschufl in Form von fetten Saucen, fetten Gemiisen usw.
zu sich nehmen, also in versteckter Form. Sie glauben, nur mageres Fleisch,
nur leichte Gemiisekost zu sich zu nehmen, wiahrend doch der hohe Fett-
gehalt der Saucen, Mayonnaisen, des Gemiises ihnen unwissentlich hohe
Energiewerte spendet.

Bestimmte Einzelursachen fithren automatisch Dickerwerden herbei. Der
Mann, der heiratet und damit an Stelle oft magerer Wirtshauskost gediegene
Hauskost erhdlt (gediegen d. i. meistens fettreich), nimmt zusehends zu.
Ein Mann, der bei reichlicher Kost bisher sein Gewicht normal erhielt, nimmt
stark zu, seit er als Arbeiter in eine Brauerei eingetreten ist: die ihm dort
umsonst oder billig zur Verfiigung stehende Biermenge kommt zu seinem
gewohnten Nahrungsbedarf hinzu und trotz schwerer korperlicher Arbeit
wird er rasch sehr dick. Eine Frau hat sich widhrend ihrer Schwangerschaft,
als sie fiir zwei Organismen zu sorgen hatte, reichliches Essen angewoshnt.
Sie behilt die Gewohnheit nach der Geburt bei, und nimmt daher rasch
an Fiille zu. Besonders auffallend wird das werden, wenn die Frau ih1 Kind
nicht selbst stillt.

Die Reize durch eine iibermidfig schmackhafte und pikante Kiiche
sollen als Ursache des Dickerwerdens dabei nicht verkannt werden. Ein
erfahrener Hotelier, dessen Diners und Dinerzusammenstellungen sich inter-
nationaler Beriihmtheit erfreuten, hat die Behauptung aufgestellt, nach
einem Diner von 8 Gingen miisse man immer noch mit Lust zum Weiter-
essen aufstehen. Seiner Kochkunst macht die Verwirklichung dieser Idee
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alle Ehre. Denn sie kann nur eintreten, wenn alle Speisen so leicht, pikant
urid genufireich zubereitet sind, daf sie keine lingere Belastung fiir den Magen
bedeuten. Und gerade diese raffinierte Kochkunst bewirkt eine grobe
Tauschung des Hungergefiihls und damit des Korpers, weil viel groflere
Nahrungsmittelmengen zugefithrt werden kénnen als sie der Notwendigkeit
und damit dem natiirlichen Hungergefiihl entsprechen wiirden. Hufeland
betrachtete die raffinierte Kochkunst als eine der verderblichsten Erfindungen
zur Abkiirzung des Lebens. Sie weifl sich den Gaumen so zum Freunde
zu machen, dafl alle Gegenvorstellungen des Magens umsonst sind. Der
Gaumen wird auf eine immer neue angenehme Art gekitzelt, und so bekommt
der Magen wohl drei- und viermal mehr zu tun, als er eigentlich bestreiten
kann. Richtige Kochkunst ist fiir die Verdauung von Vorteil, weil sie in
hohem Mafle zu kriftigem Einsetzen der Verdauungssaft-Absonderung bei-
tragt. Aber fiir den, der nicht Mafl zu halten imstande ist, kann hier leicht
des Guten zuviel geschehen, und ihm kiinstlich die Neigung zum Vielessen
angeziichtet werden. Solche Neigung geht aber leicht in Gewohnheit iiber.

Alkoholfordert die Absonderung des Magensaftes. Dadurchsteigerterden
Appetit, und so wird der Alkoholgenieler leicht zum Vielesser. Aber auch
sein eigener Ndhrwert kommt bei der Bilanz des téglichen Stoffwechsels
ganz gehorig in Betracht. 1 g Alkohol liefert, wie erwidhnt, bei der Verbren-
nung im Korper 7,1 Kalorien, das ist bedeutend mehr als 1 g Eiweifl oder 1 g
Kohlehydrat. Der Alkohol wirkt als ausgesprochener Fettsparer. Fir
die Verbrennung im Kérper wird zuerst vollwertig der Alkohol herangezogen
und erst nach seinem Verbrauch das Kérperfett. Die Alkoholmengen, die
bei stindigem Genufl zur Nabrung hinzukommen, miissen also bei der Fest-
stellung der Nahrstoffezufuhr ausgiebig beriicksichtigt werden. Chronischer
Alkoholismus, aber ebenso dauernder Gebrauch mifBiger Alkoholmengen
kann leicht Ursache von Fettansatz werden.

Deshalb neigen auch Angehérige von Berufen, die viel mit Alkohol zu
tun haben, zur Leibesfiille. Wirte gelten im allgemeinen als behébig. Ihre
korperliche Tatigkeit steht durchschnittlich hinter jener vieler anderer Berufs-
arten nicht zuriick. Aus beruflichen Griinden sehen sie sich aber veranlafit,
oft mehr zu essen und zu trinken als andere Menschen. Dazu kommt mit
der Zeit eine gewisse Gewdhnung an die reichliche Nahrungszufuhr. Auch
Béacker und Metzger sind, wie Beobachtungen zeigten, oft weit iiber ihr
Normalgewicht hinaus schwer, wihrend Schneider umgekehrt als Prototyp
des dinnen Menschen gelten.

In gleicher Weise wird die Einschriankung der kérperlichen Tatig-
keit auf die Entwicklung von Dickwerden und Fettleibigkeit wirken miissen.
Die Erndhrung kann sich hier durchaus normal verhalten und keine Gelegen-
keit zu iibermifigem Fettansatz geben. Der Kalorienverbrauch ist jedoch
zu gering, und ein Teil der Spannkriftebildner im Korper wird daher nicht
zur Energienbildung verwandt, sondern als Fett im Korper abgelagert.
Man nennt das auch ,, Trigheitsfettleibigkeit*', ohne damit etwa den mora-
lischen Begriff der ,, Trigheit'* verbinden zu wollen. Der Name soll nur be-
sagen, daf} sich die korperliche Tatigkeit, die Bewegung der Muskulatur
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triager als sonst abspielt. Im einzelnen konnen hier Bequemlichkeit der
Lebensgewohnheiten, wirkliche seelische Trigheit, Schwiche nach Krank-
heit, Schmerzen bei Bewegungen usw. die Ursache bilden. Kranke, die infolge
chronischer Gelenkerkrankung sich nur wenig oder unter Schmerzen bewegen
konnen, nehmen betrdchtlich an Umfang und Gewicht zu, ebenso manche
Kranke mit Herzfehlern, mit Lihmungen, mit Bemlelden usw,

Auch hier liefert die standlge Wiederholungdes Kleinen den grofien
Erfolg. v. Noorden gibt dafiir ein anschauliches Beispiel Ein Mann von
70 kg Gewicht hat bisher in einem hohen Stockwerk, in 15 m Héhe, gewohnt.
Taglich mufite er den Weg zu seiner Wohnung viermal machen Er ver-
tauscht nun diese hochgelegene mit einer Parterrewohnung. Infolgedessen
erspart er tdglich mehrmals das Hinaufsteigen und damit eine bedcutende
Muskelarbeit. Die Steigarbeit bis in 15 m Héhe hatte den Nettowert 60 mal
70 = 4200 Kilogrammeter; tatsichlich beansprucht sie aber eine Kraft-
entwicklung von 14 000 Kilogrammeter, weil im Durchschnitt nur 30,
der aufgewendeten Energie der &dufileren Arbeit zugute kommt. Diese
14 000 Kilogrammeter entsprechen 32,9 Kalorien. Um diesen Betrag ver-
mindert sich nach dem Umzug in die Parterrewohnung seine tigliche Arbeits-
leistung. Das bedeutet eine Ersparnis von 3,54 g Fett im Tag, von naheczu
1300 g im Jahr. Beriicksichtigt man noch den Wassergehalt des neu-
gewonnenen Fettgewebes, so wird die Gewichtszunahme 1870 g Fettgewebe
betragen, also 3!f; Pfund. Dabei wird der Mann aber nicht daran denken,
daf} eine so kleine Herabsetzung seiner korperlichen Titigkeit schon mit
zu der ihn betriibenden Gewichtszunahme beitragen kénnte Eine dhnliche
Wirkung mufl es ausiiben, wenn jemand stindig einen Personenaufzug
beniitzt, statt zu Fufl die Treppen hinaufzugehen.

Besonders wirksam muf3 naturgemifi eine Verbindung von iber-
méafliger Nahrungszufuhr und zu geringer kérperlicher Tiatig-
keit sein. Sie ist sogar die hiufigste Ursache des gewohnlichen Dickwerdens.
Es kann sich um gréflere Wirksamkeiten handeln, etwa daf3 ein Mensch,
der gerne iippig iBt, nur im Auto fiahrt. Der Besitz eines eigenen Autos
wirkt iiberhaupt hier besonders ungiinstig, weil er dazu verfithrt, kaum mehr
einen Schritt zu Fufl zu gehen und daher die kérperliche Bewegung des
Alltags oft auf ein Mindestmaf} herabdriickt. Sehr oft wird aber die Sum-
mierung von Kleinigkeiten zur Geltung kommen. Eine Frau, die gar nicht
besonders viel ifit, nascht den ganzen Tag iiber Schokolade, immer nur
ein oder zwei Pralinés, und dabei liegt sie viel auf dem Sofa und liest. Es
ist zuweilen sehr schwierig, derartige Eigenheiten des tdglichen Lebens-
ablaufes ausfindig zu machen. Sie kommen ihrem Besitzer und Ausiiber
gar nicht zum BewufBtsein, am allerwenigsten als Veranlasser seiner Gewichts-
zunahme, und werden deshalb von ihm bei Aufzdhlung seiner Ef- und
Lebensgewohnheiten nur selten erwdhnt. Genaue Nachpriifung nur 138t
sie zum Vorschein kommen.

Normalerweise werden Nahrungsaufnahme und Nahrungsbediirfnis durch
Triebe geregelt, durch Hunger, Appetit, Sittigungsgefithl. Triebstérungen
konnen Veranlassung zu Dickwerden und Fettleibigkeit geben. Einer Trieb-
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storung ist in gewissem Sinn schon das Mehr an Nahrung zuzuschreiben,
das eine raffinierte Kochkunst durch Tduschung des Gaumens dem Kérper
auflistet. Eine andere Triebstérung wird als Wolfshunger bezeichnet.
Das Sittigungsgefiihl erscheint auflergewéhnlich spit oder gar nicht. Bei
Schwachsinnigen und Geisteskranken kann diese Stérung hohe Grade an-
nehmen und zu starker Fettleibigkeit fithren. Hier wird also von einer
Uberfiillung des Magens aus der iibermiBige Fettansatz hergeleitet. Eine
andere Triebstérung ist ein peinigendes Hungergefiihl, das zwar schon durch
geringe Nahrungsmengen zu stillen ist, aber schon kurze Zeit nach jeder
Mahlzeit von neuem auftritt. Es entsteht eine wahre Gier nach Nahrungs-
zufuhr, die augenblicklich befriedigt werden mufl. Andernfalls treten unan-
genehme Stérungen des Allgemeinbefindens auf, nervise Beschwerden,
Schwindelanfille, Kopfschmerzen, seelische Verstimmungen usw. Zu solcher
Hungerstérung neigen besonders nervose Menschen mit Ubersdurerung des
Magensaftes. Die Vielheit der Mahlzeiten fiithrt, auch wenn sie nicht umfang-
reich sind, zu iibermiBiger Nahrungszufuhr.

Eigenschaften des Gemiites beeinflussen den Leibesumfang merklich,
wie ja umgekehrt die korperliche Konstitution den Aufbau des Charakters
beeinflufit. Phlegmatiker denkt man sich im allgemeinen dick, Choleriker
dinn. Einem Menschen, der den ganzen Tag in seelischer Spannung ist,
der herumwirbelt und jeden kleinen AnlaB zu freudiger oder trauriger
Erregung beniitzt, einem solchen Menschen ,,schligt*, wie allgemein bekannt
ist, das Essen nicht so ,,an‘‘ wie einem seelisch ruhigen, nicht leicht aus
der Fassung zu bringenden Menschen. , Daher findet man nicht leicht*,
so sagt schon vor 200 Jahren Unzer, ein klardenkender drztlicher Schrift-
steller, ,,daf} Leute fett werden sollten, welche heftigen Leidenschaften unter-
worten sind, aber wohl, dafl die zu Fett geneigten Leute gemeiniglich ent-
weder sehr leichtsinnig oder sehr unempfindlich sind*. UbermiBig langes
Schlafen verkiirzt die korperliche Titigkeit und beférdert damit den
Fettansatz. Schlafen nach dem Mittagessen trigt zweifellos zum Dicker-
werden bei: bei Ruhe nach dem Mittagessen kénnen die Speisen in besonders
vollendeter Weise verdaut werden und zum Ansatz kommen. In nervéser
Hinsicht ist kurze Ruhe nach dem Essen wiinschenswert.

Das'sexuelle Verhalten hingt eng mit Vorgiingen der inneren Sekretion
zusammen, von denen noch zu sprechen sein wird. Auch da, wo nicht
Stérungen der inneren Sekretion zu Fettansatz fithren, wird durch frei-
willigen oder unfreiwilligen Verzicht auf Sexualtitigkeit die Neigung zur
Korpulenz geférdert. Ein bekanntes Sprichwort sagt: ein guter Hahn
wird selten fett. Das Dickwerden und die oft starke Fettleibigkeit bei
Kastrierten (Eunuchen) und bei Frauen in den Wechseljahren steht mit
einer Umstellung der inneren Sekretion in Verbindung. Die Liebe wird
von manchen Beobachtern, nicht nur von Dichtern, als ,,zehrendes* Leiden
bezeichnet. Unerfiillter Liebesdrang fiihrt zu tagelangem Hungern. zu
volliger Appetitlosigkeit, Schlaflosigkeit, Licht- und Menschenscheu: hoch-
gradige Abmagerung, Schwund aller Leibesfiille, Verfall der Krifte ist
die Folge. Eine solche Abmagerungskur ist aber mit zu grofien seelischen
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Leiden verkniipft, als dafl sie sich allgemein hitte einfiihren kénnen. Auch
ist sie nicht zu verordnen, sondern wird nur von dem unfreiwillig ausgeiibt,
dem das geeignete Temperament dazu verliehen ist.

Bei Tieren kann der Geschlechtstrieb durch Monate hindurch das
Hungergefiihl unterdriicken und zu starker Abmagerung fithren. In Zeiten
dagegen, wo der Geschlechtstrieb fehlt oder gering ist, nehmen die Tiere
sehr zu. Die Seehunde Alaskas, die sich im Mai und Juni in den Buchten
niederlassen und die Ankunft der ‘Weibchen dort erwarten, sind dick und
kréftig, mit Fett ausgepolstert, mit Energien geladen. Wahrend der drei-
monatigen Brunstzeit verzichten sie aber auf alle Nahrung. Dabei sind
sie unaufhérlich tdtig, umkreisen ihren ,,Harem‘ von Weibchen, verjagen
unerwiinschte Nebenbuhler. So schwindet ihr Fett bis auf einen spirlichen
Rest; am Ende der drei Monate sind sie bis auf das Skelett abgemagert.

Ahnlich ist das Verhalten des Rheinlachses wihrend der Laichzeit.
Dieser Fisch kommt kriftig und stramm am Beginn der Laichzeit aus der
Nordsee in den Rhein, um bis weit stromaufwirts zu schwimmen und dort
nach mehrmonatigem Aufenthalt im Stiflwasser sein Laichgeschift verrichten
zu kénnen. Wihrend dieser ganzen Zeit nimmt er keinen Bissen Nahrung
zu sich. Und dabei nehmen die Geschlechtsorgane des Fisches, die vorher
klein und kimmerlich gewesen waren, wihrend seines ganzen FluBauf-
wirts-Schwimmens an Umfang und Substanz stark zu. Nahrung wird nicht
zugefiihrt, der ganze Energienverbrauch wie die Aufbaustoffe fiir die Ge-
schlechtsorgane werden also aus den vorhandenen Reservestoffen im Kérper
bestritten. Berechnungen haben ergeben, dafl beim miénnlichen Lachs
5%, des in den Muskeln enthaltenen Fettes und 14°, der Eiweiflkorper
dazu dienen, um die VergroBerung der Samendriisen herbeizufithren, dagegen
95°%, Fett und 86°/, Eiweilkérper mechanische Energie liefern. Bei den
weiblichen Tieren werden 12°/, des Fettes und 23°%/, des Eiweifles aus dem
Muskelgewebe fiir das Wachstum der Eierstocke verwendet, wiahrend 88°/,
Fett und 779/, Eiweilkorper fiir energetische Zwecke verbrannt werden.
In der letzten Zeit des Wanderns dient fast nur mehr Fett als Energie-
quelle. So ist der Fisch ganz zusammengeschrumpft, und wenn er nach
einigen Monaten — als Graulachs — ins Meer zuriickkehrt, kaum mehr zu
erkennen. Erst im Meer nach seiner Riickkunft, wenn er wieder zu fressen
beginnt, stellt sich das alte Kérpergewicht wieder her. Die Ruhe und das
Freisein von sexuellen Begierden 148t die frithere Leibesfiille wieder erstehen.

Bei manchen Krankheiten (Kinderlihmung, Herzleiden usw.) ist das
Dickwerden eine unerwiinschte Folge der verringerten Bewegungsmoglich-
keit. In anderen Fillen dagegen wird der Arzt den Fettansatz nach Mog-
lichkeit férdern, so bei Tuberkulésen, bei manchen Zuckerkranken, bei
Neurasthenikern, namentlich sofern sich ihre Beschwerden auf Magen- und
Darmstorungen erstrecken. Die Zunahme des Gewichtes bedeutet fiir den
Kranken hier ein Anzeichen fortschreitender Besserung, und das daraus
erstehende beruhigende Gefiihl tragt wirklich zu weiterer Besserung bei.
Soweit der Fettansatz im Korper nicht eine Uberlast bedeutet, die geschleppt
werden muB, bietet ein gewisser Uberschufl bei manchen Krankheiten eine
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erwiinschte Reservequelle fiir Tage, an denen erhohter Verbrauch not-
wendig ist.

Ein Paradoxon ist es, dafl Dickwerden des Koérpers seine Ursache im
Hunger haben kann. Diese Erscheinung tritt beim Hungerodem, bei
der Gewebeanschwellung infolge Hungers, auf, wie es unter anderem in
russischen Gefangenenlagern wihrend des Krieges 1914/18 und im hungrigen
Deutschland der Nachkriegsjahre beobachtet werden konnte. Der Kérper
wird hier aber nicht durch Fettansatz dick, sondern einzelne Teile sind
infolge Wasseransammlung in den Geweben unférmig angeschwollen.
Durch die ungeniigende Ernihrung haben Gewebe und Blutgefdfle Schaden
gelitten, es tritt wisserige Fliissigkeit aus dem Blut in das umgebende
Gewebe iiber, sammelt sich dort an und ruft den Eindruck des Dickseins
hervor. Das Hungerédem steht mit dem gewdohnlichen Dickwerden und
der Fettleibigkeit natiirlich in gar keiner Beziehung. Eher kann man es
vergleichen mit den Wasseransammlungen im Gewebe, wie sie bei Herz-
schwiche oder Nierenerkrankungen vorkommen und die auch filschlich
ein Dicksein vortiuschen kénnen. Das kommt z. B. bei dem ,,Vollmond-
gesicht' mancher Nierenkranker zum Ausdruck.

Ein Beispiel, wie sich ein Mensch fast zu Tode ifit.

Es ist interessant, einmal einen Fall von hochgradiger Fettleibigkeit
in seinem Verlauf zu verfolgen. Man gewinnt dadurch einen Einblick,
wie der normale Ablauf solcher Zustinde sich gestaltet.

Ein sozusagen , klassischer* Fall ist uns aus der Zeit vor 100 Jahren
in einer Schilderung des Berliner Professors C. F. Graefe iiber einen , Fall
einer lebensgefidhrlichen, gliicklich geheilten Fettsucht* erhalten. Ein
Schlichtermeister war im Alter von 37 Jahren in seine Behandlung
gekommen. Im Jiinglingsalter war er immer schlank, eher mager, gewesen.
Im 31. oder 32. Lebensjahr bekam er, ohne besondere Veranlassung, grofie
Egflust, wonach sein Kérper an Fiille rasch zunahm. Die EBlust wuchs
so, dafl es ihm einige Zeit hindurch schwer ward, seinen Hunger zu stillen.
Je schneller er afi, desto schneller stieg die Korpulenz. Zugleich begann
auch Hang zu Trigheit; er schlief viel und war bisweilen so schlifrig, da8
ihm mitten im Sprechen die Augen zufielen. Den Hunger stillte er meistens
mit groflen Fleischmengen. Dazu a8} er zum Teil Gemiise, wihrend er Brot
verschmihte. Seiner Aussage nach verzehrte er zu einer Mittagsmahlzeit
ohne weitere Beschwerden eine gekochte Kalbs- oder Schépsenkeule von
8—10 Pfund, oder auch die gleiche Menge Wurst nebst einem Rinderbraten
von 6—7 Pfund. Langere Zeit hindurch brauchte der Mann tiglich wenigstens
16 Pfund Rindfleisch, um satt zu werden. Seine Angaben wurden durch
Mitteilungen der Verwandten bestitigt.

Mehrmals gewann er dadurch Wetten, da8 er in einem Tag das Fleisch
eines ganzen Kalbes, einfach gekocht, bloB in etwas Salz getaucht, ver-
zehrte. Einmal war er sogar nach dem Verzehren des einen Kalbes zum
Erstaunen der Anwesenden bereit, sich an das zweite zu machen. Sein
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Appetit nach Fleisch war so grof, dafl er sich beim Wurstmachen nicht
enthalten konnte, das rohe kleingehackte, mit rohem Speck untermischte
Schweine- oder Rindfleisch, dick auf Brot gestrichen, pfundweise zu ver-
zehren. Zum Friihstiick oder Abendessen galten ihm die sogenannten Eis-
beine (der mittlere Teil eines Vorderfules vom Schwein) als Leckerbissen;
er af} in der Regel 30—36 Stiick auf einmal. Bier genof} er verhiltnismiflig
wenig, 2—3 Flaschen téglich. .

Infolge dieser Lebensweise nahm der Korperumfang des Schldchter-
meisters immer mehr zu. Er wurde namentlich von der Fettanhdufung an
den Bauchmuskeln immer mehr beldstigt, bis ihm das Umhergehen schwer
und der Atem merklich kiirzer ward. Bald traten unter offenbarem Fort-
schreiten” der Fettleibigkeit Angst und Erstickungsanfille auch wihrend
volliger Ruhe des Korpers ein. Von Stufe zu Stufe geriet der Kranke schlief3-
lich in den Zustand, in dem Graefe ihn mit dem Tode ringend fand.

Der Arzt fand erschwertes, von férmlichen Erstickungsanfillen unters
brochenes Atmen und lebhaften Schmerz in der Aufienfliche des enorm
gewolbten Unterleibes. Die Lippen hatten eine dunkelviolette, fast schwarze
Farbung — offenbar wegen der ungeniigenden Sauerstoffversorgung des
Blutes infolge der schlechten Atmung. Der Puls war beschleynigt und
unregelmiBig. Der Kranke konnte nicht sitzen, weil der weit vorragende,
bis zur oberen Hilfte der Oberschenkel ausgedehnte Bauch bei der sitzenden
Stellung an die Schenkel stie§ und hierdurch das Atmen noch erschwert
wurde. Am Unterleibe waren viele runde, rote, druckempfindliche Flecken
zu hemerken. Im Zimmer des Kranken bemerkte man allenthalben einen
siiBlich-widerlichen Fettgeruch, wie er an warmen Tagen in angefillten
Fleischbehiltern zu finden ist; dabei war das Zimmer rein und gerdumig,
der Kranke hatte frische Leib- und Bettwidsche erhalten.

Die Behandlung suchte dem Herzen das Geschift des Blutumtriebes
zu erleichtern, ferner die Fettmasse in ihrem Wachstum riickgingig zu
machen, und ,,endlich die Zersetzung der im Verderben begriffenen Fettlagen
auf den Bauchmuskeln zu verhiiten. Mit Aderldssen, Abfiithrmitteln,
feuchten Umschligen auf den Leib, geeigneter Kost wurde das in Angriff
genommen.

Unter dieser Behandlung konnte der Kranke schon am 8. Tage etwas
aufrecht sitzen, indem der Leib nicht mehr so stark als sonst gegen die
Oberschenkel anstiel. Die UnregelmaBigkeiten im Kreislauf minderten sich,
Herzklopfen und Pulsaussetzen hoérten auf. Die Abfiihrmittel wurden nur
mehr mit grofem Widerwillen genommen, so daf3 andere in Pillenform
gegeben werden muften. Der Kranke erhielt reine Pflanzenkost. Zum
Friihstiick erhielt er etwas Tee, mittags und abends Semmelsuppe, Frucht-
suppe, abgekochtes Obst und als Getrinke Limonade, Wasser mit Himbeer-
saft, reines Wasser und zuweilen etwas Wein mit Wasser.

Auch weiterhin blieb der Erfolg nicht aus. Der Kranke hatte 14 Tage,
bevor er endgiiltig das Bett aufsuchen mufite, 363 Berliner Pfund gewogen.
Nach 4 Monaten wog er noch 267 Pfund, hatte also in dieser Zeit fast 100 Pfund
verloren, was fast dem dritten Teil seines urspriinglichen Gewichtes ent-
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sprach, Dabei erklirte er, sich vollkommen wohl zu befinden. Nach weiteren
4 Monaten wog er noch 209 Pfund. Er versicherte, dafl er iiberaus wenig
Nahrung bediirfe, um satt zu werden. Er befand sich bei der damaligen
Untersuchung vollkommen wohl, heiter, lebenslustig, war beweglich und
tiatig geworden, schlief ruhig. Er besafl guten Appetit, konnte sich aber gut
mit der gewohnlichen Menge von Nahrungsmitteln begniigen und nahm
diese immer so gemischt, dal die pflanzlichen Bestandteile vorherrschend
blieben.

Erstaunlich ist an diesem Fall, den Graefe beobachtet hat, vor allem,
wie rasch es dem unmiaBigen Esser gelungen ist, sich von seiner Leidenschaft
fiir ibermafBigen FleischgenuB zu befreien. Die Leiden, die er durchgemacht
hatte, werden ihm aber unter der Ermahnung des Arztes wohl als Folgen
seiner Vollerei bewufit geworden sein und ihm als Abschreckungsmittel
vor Augen gestanden haben. Sonst zeigt der Verlauf der Krankheit deutlich,
wie Umkehr zu richtiger Lebensweise sozusagen noch im letzten Augen-
blick die Moglichkeit einer Wiedergenesung schaffen kann.

Beschwerden durch Dickwerden und Fettleibigkeit.

Im allgemeinen dauert es lange, bis so hochgradige Beschwerden erreicht
werden. Die Beschwerden durch das gewshnliche Dickerwerden sind oft sehr
gering, zuweilen iberhaupt nur seelisch und d#sthetisch vorhanden. Sie
richten sich abgesehen von der personlichen Kraft und Widerstandsfihig-
keit, nach dem Grad, den Dickwerden und Fettleibigkeit erreicht haben.

Die Vermehrung der Korpermasse bedingt erhéhte Arbeits-
leistung. Das iiberschiissige Fett, das bei jeder Bewegung herumgeschleppt
werden muf, ist in diesem Zusammenhang als ,,totes Gewicht'* zu betrachten.
Vermehrung der Muskelmasse trigt selbst wiederum zur Bewiltigung zu
leistender Arbeit bei. Ansatz von Fett bewegt nicht, sondern wird nur bewegt.
Die Muskeln und alle Organe, die mit Bewegungen zu tun haben, werden
dadurch mehr angestrengt. Beim Fettleibigen treten Ermiidung und Zeichen
von Uberanstrengung schon auf, wenn der Normalgewichtige noch ganz
unbeeinfluft erscheint. In zweiter Folge wird durch diese rasche Ermiidung
iiberfliissige Kérperbewegung gern nach Méglichkeit vermieden, wodurch
wiederum die Leistungsfidhigkeit der Muskeln nachlift, die Gelegenheit
zur Kalorienabgabe vermindert wird.

Fir den dicken Falstaff ist nichts drger und hirter, als sich zu Fuf}
an einen entfernteren Ort begeben zu miissen. ,,Wenn ich nur vier gemessene
Fufl weiter zu Fufl gehe, so muf ich platzen‘, sagt er zu Prinz Heinrich.
»Acht Ellen unebener Boden sind fiir mich zu Fuf so gut, wie ein Dutzend
Meilen, und das wissen die hartherzigen Bosewichter recht gut. Um ihn
wehrlos zu machen, haben ihm seine Genossen das Pferd geraubt. Er soll
sich zum Lauschen auf den Boden legen. Entsetzt wehrt er ab: ,,Habt ihr
Hebebdume, mich wieder aufzurichten, wenn ich einmal liege? Blitz, ich
will mein Fleisch nicht wieder so weit zu FuBl schleppen, fiir alles Geld,
was in deines Vaters Schatzkammer ist. Was zum Henker fillt euch ein,
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daB ihr mich so pferdemifig arbeiten laBt?"* Diese Abwehr Falstaffs wird
verstdndlich, wenn man bedenkt, da8 ein Fettleibiger von rund 120 kg
Gewicht zur Uberwindung einer Steigung von 10°/, mindestens ebensoviel
Muskelanstrengung (und damit auch Herzkraft) braucht wie ein Normal-
gewichtiger von rund 60 kg, der in der gleichen Zeit eine Steigerung von
20°/, zu bewiltigen hat.

Die klinische Betrachtung unterscheidet nach ihrem allgemeinen Aussehen
zwei Typen von Fettleibigen: plethorische und andmische. Das
Wort ,,plethorisch’* kommt von pletho—ich bin voll, und bedeutet die voll-
saftige Fiille. Das Wort,,andmisch'* kommt von haima—Blut, und bedeutet
blutleer oder blutarm. Der plethorische Typ des Fettleibigen zeigt kriftigen
Puls, gesundes Aussehen, rote Wangen und Lippen. Der andmische Typ
weist eine bleiche Farbe der Haut und sichtbaren Schleimhdute auf, der
Puls ist gewohnlich wenig gespannt. Zum plethorischen Typ gehort der
richtige dicke Trinker, wie man ihn sich gewohnlich vorstellt, zum andmischen
vielfach Frauen mit starkem Fettpolster, aber schlaffer, wenig entwickelter
Muskulatur. Subjektiv fiihlt sich der erste Typ gesiinder, leistungsfdhiger,
obwohl er objektiv bei héheren Graden durch eine Neigung zum Bersten
eines der stark gefiillten Blutgefifie (Schlaganfall) gefihrdet sein kann.
Vertreter des anidmischen Typs fiihlen sich oft wenig gesund, sind zu An-
strengungen auch leichter Art unfihig, leiden an Schwichezustinden, an
unbefriedigender Darmtidtigkeit. Steigerung der korperlichen Titigkeit
beantworten sie mit starker Schweiflabsonderung, Herzklopfen, Atemnot,
ja sogar mit Ohnmachts- und Schwindelanfillen. Die Erhéhung der kérper-
lichen Anstrengung braucht dabei nur im Erklimmen einiger Stiegen zu
bestehen.

Bei dem gewohnlichen sozusagen gesunden Dickerwerden sind die Unter-
schiede dieser beiden Typen noch wenig oder gar nicht ausgeprigt.

Eine friihzeitige Unannehmlichkeit ist das Auftreten von Kurzatmig-
keitoder Atemnot. Lingeres, insbesondere beschleunigtes Gehen, Stiegen-
steigen rufen sie hervor. Es hingt das zum Teil mit einer gewissen
Anstrengung des Herzens zusammen, die sich ja in dieser Form oft zuerst
auflert, zum Teil aber mit den Atmungsorganen selbst. Der Brustkorb muf}
sich bei jedem Atemzug ausdehnen und wieder verengern. Diese Bewegung
wird erschwert, wenn am Brustkorb viel Fett abgelagert, insbesondere
zwischen den Zwischenrippenmuskeln, die die Bewegung des Brustkorbes
ausfiihren, viel Fett eingelagert ist. Ein wichtiger Muskel bei der Atmung
ist das Zwerchfell, das den Abschlu8 zwischen Brust- und Bauchhéhle
bildet und durch seine Bewegung zur Ausdehnung und Zusammenziehung
der Lungen, also zur Atmung, wesentlich beitragt. Auch seine Titigkeit
wird durch Auflagerungen grofierer Fettmengen gehemmt und erschwert.

Die Belastung des Herzens offenbart sich schon in der Kurzatmigkeit.
Es treten aber bald weitere Anzeichen auf: Herzklopfen, Beschleunigung
des Pulses nach geringfiigigen Anstrengungen, Unregelmifligkeiten im Puls-
schlag. Bei schwereren Stérungen infolge der Fettleibigkeit bildet meistens
das Herz Mittelpunkt und Ausgangsstelle. Das Herz hat schon infolge der
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vielfach ibergroflen Nahrungszufuhr eine erhohte Arbeit zu bewiltigen.
Durch die Vergrofierung des Korperumfangs, die Einbauten zahlreicher
Fettdepots wird das Verbreitungsgebiet der Blutgefifle vergroflert und damit
die Arbeit, die das Herz als Motor zu leisten hat. Es bildet sich — nament-
lich bei dem plethorischen Typus — eine Herzvergréfierung aus, die zunéchst
der erhohten Arbeit gerecht wird, aber nichts Normales, daher auch nichts
Wiinschenswertes darstellt. Die Furcht vor dem , Fettherz' ist nicht
recht begriindet, die Vorstellung davon auch durch verschwommenes Halb-
wissen in falsche Bahnen geleitet. Gewohnlich ist darunter, wie ich
in meinem Buch ,,Das Herz und die Blutgefifie’* ausfiihrte, die Fett-
einlagerung um das Herz herum bei fettleibigen Menschen zu verstehen,
aber diese scheint das Herz in seiner Leistungsfihigkeit und Bewegungs-
freiheit nicht zu behindern. Das Herz ist nur bei fetten Personen ohnehin
angestrengt, weil es infolge der grofieren Korpermasse eine gréfere Arbeits-
leistung zu bewiltigen hat, und weil seine Bewegungsfihigkeit durch das
infolge der Fettmassen in der Bauchhohle hochgedriangte Zwerchfell etwas
eingeschridnkt ist. Der Herzmuskel kann dabei vollkommen gesund sein,
und ist es auch in der Regel. Deshalb konnen erfolgreiche Entfettungskuren
in so ausgezeichneter Weise zur voélligen Wiederherstellung von Herzkraft
und Herzleistungsfihigkeit beitragen. Die fettige Entartung des Herz-
muskels, also der Ersatz guten Muskelgewebes durch arbeitsuntiichtiges
Fettgewebe, ist keine Folge der Fettleibigkeit, sondern chronisch entziind-
licher Vorgiange im Herzmuskel oder von Vergiftungen (vgl S. 15) Sie kann
daher ebensogut bei abgemagerten Personen vorkommen wie bei dicken.

Die Uberbelastung des Herzens zieht auf die Dauer auch die Blut-
gefifie in Mitleidenschaft. Dazu kommt, daf§ manche Lebensgewohnheiten,
die zu Fettleibigkeit filhren, namentlich allzuvieles Essen und Trinken,
auch Schidigungen der Gefidfle im Sinne arteriosklerotischer Verdnderungen
mit sich bringen. Je nach dem Sitz dieser Gefiflverinderungen kénnen
Gehirn, Nieren, Bauchspeicheldriise, das Herz selbst (denn das Herz wird
auch von Blutgefifien erndhrt) in weitere Mitleidenschaft gezogen werden.”
Fettleibigkeit kann bei falscher Lebensweise nur ‘ein Anzeichen einer
Allgemeinschddigung des Korpers sein.

Vergroferung der Leber bei Fettleibigen hat hiufig mit einer eigentlichen
Fettansammlung in der Leber (Fettleber) nichts zu tun. Bei der eigentlichen
»Mastfettleber*, wie sie bei Tieren durch Mistung erzeilt wird und wie sie
auch beim Menschen vorkommen kann, ist die Vergréfierung durch Fett-
ablagerung im Innern des Organs hervorgerufen. Die berithmte ,,StraBburger
Génseleber'* ist daher auch etwas sehr Nahrhaftes; bei Abmagerungskuren
gehort sie zu den absolut verbotenen Dingen. Aber die Vergroflerung der
Leber hingt nicht selten auch mit einer gewissen Unterwertigkeit der Herz-
leistung zusammen: das Blut fliefit zu langsam durch die Leber, es staut
sich dort, und so wird die Leber bluthaltiger und groSer als normal.

Eine nicht seltene Begleiterscheinung stdrkerer Fettleibigkeit ist die
Bildung von Gallensteinen. Die iibermdBig grofle Leber sinkt nach unten,
dabei wird auf Gallenblase und Gallengang ein Druck ausgeiibt, der den
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freien Durchflufl der von der Leber erzeugten Galle behindert, und das ist
ein Vorgang, der fiir die Entstehung von Gallensteinen sehr forderlich ist,

Die Darmtiatigkeit ist bei Fettleibigen oft sehr gehemmt, und das
wird von ihnen besonders unangenehm empfunden. Die Bauchmuskeln
sind geschwicht, die Darmbewegungen durch das anhaftende Fett behindert,
dazu kommen falsche Erndhrungsform und ungeniigende kérperliche Be-
wegung. Es ist oft nicht leicht, die vorhandene Darmtrégheit zu iiberwinden.

Rein mechanisch schon ist ein hdufiges Auftreten von Nabelbriichen
bei Fettleibigen verstdndlich. Kleine Liicken in der Nabelgegend werden
durch die Vergroflerung des Bauchumfangs in die Weite gezogen; der Druck
der fettreichen Eingeweide auf die Bauchdecken ist gesteigert; kleine Fett-
geschwiilste (Lipome) setzen sich zwischen den Sehnenfasern dieser Gegend
fest, klemmen sich ein und erweitern die vorhandene Offnung. Jede An-
strengung fiihrt durch den ven ihnen ausgeiibten Druck zu neuer Vergréfle-
rung der Bruchoffnung. Ein Nabelbruch stellt fiir den Fettleibigen immer
eine unangenehme und beachtenswerte Erscheinung dar. Einklemmung
von Netz oder Darmteilen sind nicht selten. Die Losung und Riickschiebung
der eingeklemmten Teile gelingt nicht immer leicht, weil eben durch die
in und auf dem Bauch vorhandenen Fettmassen eine Erschwerung gegeben
ist; dann bleibt nur operative Freimachung iibrig. Bruchbidnder halten
den Bruch zum Teil nicht geniigend zuriick, so dafl bei Menschen mit Nabel-
bruch, die sehr zu Fettleibigkeit oder Fettsucht neigen, eine Nabelbruch-
operation vielfach aus Vorsicht schon frithzeitig vorgenommen wird.

Grofle Beschwerden erwachsen dem Fettleibigen durch die Eigentiim-
lichkeiten seiner Wasserabgabe. Er schwitzt schon bei kleinen An-
strengungen. Wenn die Luft heifl, die Verdunstungsmoglichkeit des Haut-
wassers also erschwert ist, geht die Leistungsfihigkeit eines dicken Menschen
rasch stark zuriick. In kalter oder trockener Luft fiihlt er sich wohl und
leistungsfahig. Die Regulierung der Korperwiarme durch den verdunstenden
Schweif3, wodurch Abkiihlung hervorgerufen wird, ist fir den dicken
Menschen, der viel Wirme erzeugt, sehr wichtig, jede Stérung macht sich
peinlich bemerkbar.

In Rubners Laboratorium haben Schattenfroh, Broden und Wol-
pert eine Reihe bemerkenswerter Untersuchungen iiber den Unterschied
der Wasserabgabe bei dicken und mageren Personen angestellt. Es konnten
verschiedene exakte Feststellungen gemacht werden. Im nackten Zustand
sind ein fetter und ein magerer Mensch in der Wasserdampfausscheidung
bei 25—30° C wenig unterschieden; von dieser Temperaturgrenze an dndern
sich die Verhiltnisse, indem der Fette immer héhere Wassermengen abgibt
als der Magere (also heftiger schwitzt). Im bekleideten Zustand verhilt
sich der Fette bei 20—22° und in der Ruhe im wesentlichen wie der Magere,
in feuchter Luft wird die Wasserdampfabgabe mehr oder weniger herab-
gesetzt. Bei 28—30° nimmt die Wasserabgabe stark zu, beim Fetten zeigt
sich, im Unterschied von dem Normalen, in feuchter Luft eine Zunahme
der Wasserdampfabgabe. Bei 36—37° ist die Schweilabsonderung beim
Fetten auBlerordentlich gesteigert. Er vermag das ldngere Zeit nur bei
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erheblicher Trockenheit der Luft zu ertragen, wahrend der Magere noch
wenig ungiinstig beeinflufit wird.

Die Eigenart der Wirkung des Fettreichtums tritt, wie aus diesen
Laboratoriumsuntersuchungen geschlossen wird, bei mittleren Temperaturen
wenig in Erscheinung, dagegen rasch bei warmer und sehr warmer Luft.
Hier kann sie im Verein mit Zunahme der relativen Feuchtigkeit der Luft
sich zur lebensbedrohenden Uberwdrmung des Korpers steigern: es besteht
die Gefahr des Hitzschlags. Der Fette hat also bei héheren Temperaturen
in seinen Lebensbedingungen und Gesundheitsgrenzen eine wesentlich ein-
geschriankte Anpassungsméglichkeit. Jahreszeitliche Anderungen oder klima-
tische Schwankungen kénnen infolgedessen Anlafl zu Gesundheitsstérungen
geben. Die Fihigkeit, in feuchtheiflen Lindern zu leben, wird durch Fett-
leibigkeit in Frage gestellt.

Mit dieser geringeren Widerstandsfihigkeit gegen Hitze scheint aber
eine merkliche Erhohung der Widerstandsfdhigkeit gegen Kilte nicht
gegeben zu sein. Das Gefiihl des Frostes war bei dem Fetten bei 24—25°
im nackten Zustand nicht vermifit worden, es konnte sogar ein geringes
Absinken der Kérpertemperatur bei 25° beobachtet werden, wihrend bei
einem gesunden Mageren diese Erscheinung nicht zu finden war,

Die Schweifibildung kann bei dicken Menschen auflerordentlich hohe
Werte erreichen, wie sie beim Mageren nie zu finden sind. Bei leichter
Arbeit wurden stiindlich 535 g Wasser von der dicken Versuchsperson
abgegeben (davon als Schweif3 266 g), das macht in wenigen Stunden 3—4 |
aus! Ein solch grofler Flussigkeitsverlust muf} sich in Eindickung des Blutes
und der Gewebssifte geltend machen, und damit zu Miidigkeit, Arbeits-
unlust, und Leistungsunfdhigkeit fithren. Vor allem wird auch verstind-
lich, warum dicke Personen ein so grofles Fliissigkeitsbedirfnis haben.
Es ist daher doppelt hart, und in der Regel unnétig, eine Abmagerungskur
auf Flissigkeitsentzug zu griinden.

Diese Entlastung durch die Haut reicht nicht hin, um die Nieren des
Fettleibigen vor Uberlastung zu schiitzen. Die Nieren sind bei Fettleibigen
hidufig in Mitleidenschaft gezogen, woran oft die gleichen Umstinde schuld
sind, die die Fettleibigkeit im Gefolge haben. Abnahme des iibermifBligen
Kérpergewichtes kommt den Nieren oft fithlbar zugute.

Die starke Schweiflabsonderung bewirkt Schiadigungen der Haut, die
den Fettleibigen besonders unangenehm und ldstig sind. In der Tiefe der
Hautfalten oder bei Hautstellen, die sich aneinander reiben, kommt es zu
Zersetzung des Schweifles, weiterhin zur Bildung von Ekzemen (,, Wolf*).
Brennen, Jucken und Spannungsgefiihl behindert die Erkrankten aufler-
ordentlich. Peinliche Sauberkeit, vorsorgliches Pudern, Abreibungen mit
Alkohol, Salbenbehandlung usw. kénnen das Neuauftreten der Hauterkran-
kungen vermeiden lassen. Dauernde Hilfe wird aber im allgemeinen doch
erst durch Beseitigung der Fettleibigkeit zu erreichen sein.

Manche fettleibigen Personen leiden unter iibermifiger Schweifibildung,
die nur durch eine Ubertitigkeit der Schweiidriisen zu erkliren ist. Ohne
besondere Ursache tritt ein starker Schweiflausbruch auf. v. Noorden
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berichtet von einem fettleibigen Herrn, der diese Erscheinung periodenweise
darbot, und der von ihm veranlafit wurde, sich auf seinem Bureau o6fters
unbekleidet zu wiegen. Wahrend dieser Mann bei 20° C am Stehpulte
rechnete und schrieb, hatte er innerhalb einer Stunde 550 g durch Schwei3
und Wasserverdunstung verloren (im Mittel von drei Bestimmungen). Das
ist ein Verlust, der von vielen nicht einmal in einem einstiindigen Schwitz-
bad erreicht wird. Auch diese Erscheinung 148t sich ernstlich nur durch
Abnahme der Fettleibigkeit bessern.

Beurtellung und weiterer Verlauf (Prognose).

Wie ist nun die Fettleibigkeit zu beurteilen? Ist sie gefahrlich? Oder
braucht sie nicht so tragisch genommen zu werden?

Es ist kein Zweifel, daffi starke Grade von Fettleibigkeit eine aus-
gesprochene Uberbelastung aller Organtitigkeit mit sich bringen, daher zu
rascherer Abnitzung fithren (Abb. 10). Die oft spit, oft sehr friihzeitig
auftretenden mannigfachen Beschwerden sind ein Anzeichen dafiir. Fett-
leibigkeit ist hdufig nur das erste Warnungssignal des durch falsche
Lebensweise bedrohten Korpers, ein sichtbares Memento, das auch be-
achtet werden soll.

Die Beurteilung hidngt wie immer vom einzelnen Fall ab. Fettleibigkeit
durch Véllerei ist anders einzuschitzen als konstitutionelle Fettsucht. Das
Lebensalter, in dem sie auftritt, gibt einen wichtigen Anhaltspunkt fiir die
Beurteilung. Wenn in héherem Alter ein Mensch dick oder sogar etwas
fettleibig wird, wenn der einmal erreichte Standpunkt (wie das hdufig der
Fall ist) festgehalten und nicht mehr iiberschritten wird, so ist daraus keine
Gefihrdung zu erwarten. Geringe Unbequemlichkeiten, Kurzatmigkeit,
Neigung zu Katarrhen usw. sind zwar damit verbunden, aber keine unmittel-
bare Gefahren. In gewissem Sinn ist das Vorhandensein eines kleinen
Reservedepots fiir Krankheitsfalle bei solchen dlteren Leuten sogar zu be-
griilen. Etwas anderes ist es, wenn es sich nicht um das ,,normale‘* Dicker-
werden infolge etwas Nahrungsiiberschufl oder zu wenig Bewegung handelt,
sondern wenn die Ursache des Fettansatzes gleichzeitig Ursache von Organ-
schiadigungen ist, wie beispielsweise beim Alkoholismus. Im Einzelfall wird
der Arzt zu entscheiden haben, aus der Kenntnis des Gesamtbefundes her-
aus, ob eine Fettleibigkeit harmlos anzusehen, ob eine Entfettung notwendig
oder nur wiinschenswert ist. In der Beurteilung ist also ein Mittelweg
angebracht. Im allgemeinen ist eine pessimistische Auffassung nicht am
Platz, aber noch weniger eine Unterschédtzung der auftretenden Beschwerden.

Dicke Leute sind oft sehr empfindlich gegeniiber AuBerungen iiber
ihr Aussehen und Befinden. In der Tat ist es auch kein Spa8 fiir einen dicken
Menschen, der sich bemiiht nach den Regeln gesundheitlicher Lebensfiih-
rung zu leben, der die vorgeschricbene Magerkost einhdlt, turnt und Sport
aller Art treibt, der auch wirklich seit einigen Monaten ordentlich
abgenommen hat, es ist kein SpafB fiir einen solchen gewissenhaften und
besorgten Menschen, wenn ihn jemand auf der Strafle anspricht: ,,Sie haben

5'
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Abb. 10. Welche Aussichten auf héheres Alter haben schlanke Menschen im Vergleich zu
beleibten? Nach sorgfiltigen Aufzeichnungen von Lebensversicherungs-Gesellschaften kénnen
schlanke Personen hoffen, linger zu leben. Die abgebildeten mageren Minner (links) haben etwa
15 kg unter dem Durchschnittsgewicht; die starken (rechts) etwa 15 kg Ubergewicht. Jede
Gruppe beginnt bei 30 Jahren mit 10 Personen. Bei 40 Jahren hat jede Gruppe einen Mann
verloren. Bei 60 Jahren haben sich noch 3 beleibte Manner verabschiedet, wihrend die schlanken
ihre Zahl aufrecht erhalten haben. Bei 70 Jahren ist noch die Hilfte der Untergewichtsmenschen
iibrig geblieben, wihrend die anderen Personen auf 3 herabgesunken sind. Uber die Schwelle
von 80 Jahren gelangen 3 von den 10 schlanken Mannern, wihrend nur ein einziger der beleibten
das Ziel erreicht.
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ordentlich zugenommen, lieber Freund!* Nicht nur die Stimmung ist ihm
fiir den ganzen Tag verdorben, sondern er bekommt Zweifel, ob die Ent-
behrungen und Miihen, die er sich auferlegt, iiberhaupt Zweck hitten, ob ihm
jemals noch etwas griindlich helfen kénne. Es ist ein groles Unrecht, wenn
sich manche Menschen berechtigt glauben, einem begegnenden Bekannten
unaufgefordert ihre Meinung iiber sein Befinden und Aussehen kund zu tun.
Damit ist schon viel Unheil angerichtet, viel Betriibnis und Schlimmeres
gesit worden. Es gehort zur allgemein menschlichen Erziehung, sich hier
vor unberufenen Worten zu hiiten. Dann wird man auch nicht in die Lage
kommen, wie das in verschiedener Hinsicht vorkommen kann, Reue iiber
Worte fiihlen zu miissen, die man einem kranken, scheinbar gesunden,
oder sehr empfindlichen Menschen zu dessen Miflvergniigen gesagt hat.

Im tbrigen ist die Prognose der Fettleibigkeit — und selbstverstind-
lich in héherem Grade des gewdhnlichen Dickwerdens — schon deshalb
glinstig zu stellen, weil sie durch geeignete MaBinahmen wirksam zu beein-
flussen ist. Hierin unterscheidet sie sich sogar wesentlich von anderen
Krankheiten, die mit ihr in Verbindung gebracht werden. Die konstitutionelle
Fettsucht ist freilich schwerer zu beeinflussen, manchmal so gut wie gar
nicht. Aber jene hdufigen Fille, in denen eine verkehrte Lebensweise an
dem Fettansatz schuld ist, kénnen sich rasch erstaunlich giinstiger gestalten.
Voraussetzung dafiir ist richtige, vielseitig orientierte Anleitung von seiten
des Arztes, Gewisserihaftigkeit und Willenskraft von seiten des Schlank-
heitssuchenden.

6. Fettsucht.

Dickwerden und Fettleibigkeit, soweit sie von iibermédfiigem Essen,
geringer Bewegung usw., also von mehr dufleren Dingen herriithren, nennt
man auch ,exogene’ Fettleibigkeit. Ihr Gegensatz ist eine ,,endogene*
Entstehung, bei der Stérungen im inneren Fettstoffwechsel, Verlangsamung
der normalen Verbrennungen, den Fettansatz bewirken. Eine scharfe Tren-
nung dieser beiden Formen ist nicht durchfiihrbar: bei den exogenen Formen
spielen innere, konstitutionelle Ursachen auch eine Rolle, was schon daraus
hervorgeht, dafl manche Menschen iibermiBig viel essen und dabei doch
nicht zunehmen. Ebenso kann bei der vorhandenen Neigung zu Fettsucht
unrichtige Lebensweise die Erscheinungen erst offenbar und iibermiBig
stark werden lassen.

Die Unterscheidung der beiden Arten, auch wenn sie nicht immer scharf
durchzufiihren ist, bewéhrt sich indes praktisch. Die Fragen nach der Ursache
wie nach der Behandlung werden je nach der Einreihung in exogene Fett-
leibigkeit oder endogene Fettsucht verschiedene Antwort erfahren. Die
ibermafige Leibesfiille, soweit sie endogen aufzufassen ist, wird in diesem
Buch als ,,Fettsucht* bezeichnet. Es erscheint das als zweckmiBig, weil
der Wortbestandteil ,,sucht‘* eine innere krankhafte Veranlagung anzeigt.
Hierher gehoren also jene Ursachen, die man in Eigentiimlichkeiten der
Konstitution, Vererbung, inneren Sekretion, des Stoffwechsels, bestimmten
krankhaften Veranlagungen usw. begriindet sieht. Eine scharfe Definition
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und Auseinanderhaltung 148t sich hier so wenig durchfiihren wie bei anderen
Gelegenheiten, wo einander dhnliche Erscheinungen in breiter Grenze ver-
waschen ineinander tbergehen.

Charakteristisch fiir diese Fettsucht ist es, dafl derartige Menschen
nicht mehr essen und nicht weniger kérperlich titig sind als andere normale
Menschen, und trotzdem stiandig an Umfang zunehmen. Neuere Stoffwechsel-
untersuchungen, namentlich v. Bergmanns, haben eine Verlangsamung
des Stoffwechsels bei Fettsiichtigen sichergestellt. Abnorm geringer Kalorien-
verbrauch liel sich bei geeigneter Versuchsanordnung nachweisen. Die
Folge dieser in der Kérperkonstitution begriindeten Besonderheit ist es,
dafl normale Kalorienmenge in der Nahrung schon Fettansatz hervorruft,
also so wirkt, wie bei normaler Konstitution eine Mastkost. Lebensnot-
wendigkeiten lassen eine Verminderung der normalen Nahrungsmenge unter
ein gewisses Maf} aber nicht zu. Vielleicht hat man sich den Vorgang auch
so vorzustellen, dafl Fettbildner von den iibermifig fettgierigen Zellen
des Korpers angezogen, abgelagert und damit der Verbrennung entzogen
werden. Das ist aber nur eine Hilfsvorstellung.

Konstitutionelle Fettsucht wird in der Kindheit beobachtet. Schon
dieser Umstand 1483t an Zusammenhinge mit Vererbung denken. Es gibt,
wie jeder aus eigener Beobachtung weifl, Familien, in denen viele dicke
Familienmitglieder vorkommen und auch die Kinder schon friihzeitig den
Eltern nachgeraten. Die Entwicklung der Fettsucht geht in der Mehrzahl
der Fille langsam vor sich.

Auch in bestimmten Vélkerschaften und Rassen wird Fettsucht,
wie bereits ausgefiihrt, gehduft beschrieben, so bei orientalischen Vélkern,
bei Hollindern, bei Juden usw. Willkirlich wie diese ganze Einteiiung
ist auch der Versuch, gehduftes Auftreten von Fettsucht als konstitutionelle
Rassen-usw. -eigentiimlichkeit zu deuten. Die mindeste Voraussetzung fiir
eine solche Annahme wire es, dafl Fettansatz férdernde Lebensgewohnheiten
bei diesen Familien, Rassen und Nationalititen nicht vorhanden sind. In
Wirklichkeit ist gerade das Gegenteil der Fall. Es laft sich einwandfrei
zeigen, daf} gerade in solchen Fillen Lebensgewohnheiten die Fettleibig-
keit groflenteils erst hervorrufen oder die Neigung zu Fettsucht fordern.
Ein grofler Teil der mit Vererbung usw. in Zusammenhang gebrachten
konstitutionellen Fettsucht wandert damit zur Klasse der exogenen Fett-
leibigkeit iiber.

Es ist beispielsweise die Beobachtung gemacht worden, dafl sich Fett-
leibigkeit durch die weibtichen Nachkommen weiter vererbt. Der Grof-
vater war also dick, und die Kinder seiner Tochter, seine Enkel in weiblicher
Linie, werden wieder dick. Es lag nahe, hier dhnliche Erbginge anzunehmen
wie etwa bei der Bluterkrankheit, wo die Neigung zu Blutungen sich auf
die eben geschilderte Weise vererbt. Es kann aber auch ein ganz anderer
Grund hier vorliegen, und er ist der wahrscheinliche. In manchen Familien,
auch in manchen Gegenden, wird sehr kriftig, d. h. fett gekocht. Die Tochter
iibernehmen die Kochgewohnheiten von ihrer Mutter und wenden sie nach
ihrer Verheiratung in ihren eigenen Familien wieder an. Nicht konstitutionelle
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Momente kommen also hier fiir die Vererbung der Fettleibigkeit in Betracht,
sondern duflere Angewohnheiten, wenn man will, Erziehungseinfliisse.

Von besonderem Interesse sind hier die Verhiltnisse bei den Juden,
die aus klinischer Erfahrung als besonders zu Fettleibigkeit disponiert gelten.
v. Noorden hat hieriiber reiche Erfahrung sammeln kénnen, und seine
Ansichten dariiber kénnen als iiberzeugend gelten. Die Juden sind in allen
Ldndern verstreut und trotz der verschiedenartigen Umgebung sind bei
ihnen iberall zahlreiche fettleibige Personen zu finden. Der Gedanke an
eine gemeinsame erbliche Veranlagung liegt nahe. , Doch wire es fehler-
haft*, sagt v. Noorden, ,,sie in vererbten Besonderheiten der protoplas-
matischen Zersetzungsenergie zu suchen, solange andere Erkldrungen aus-
reichen. Sie sind in der aufBlerordentlichen und bewundernswerten Gleich-
méBigkeit der Sitten und Gebrduche der Juden gegeben®. Besonders trifft
das fiir die Frauen zu, die viel im Haus und fiir den Haushalt leben, dabei
viel zu tun, aber wenig korperliche Anstrengungen zu verrichten haben.
Bei den jiidischen Ménnern spielt Alkoholismus von jeher so gut wie keine
Rolle. Aber fettleibige Minner finden sich fast nur in den wohlhabenden
Schichten der jiidischen Bevolkerung — was auch nicht der Fall sein kénnte
wenn hier eine Rasseneigentiimlichkeit vorldge — die in ithrem Beruf wenig
korperlich tatig sein miissen, aber hdufig viel zu viel essen. Die jlidische
Kiiche ist zwar, wie der starke Besuch besserer jiidischer Restaurants lehrt,
als gut bekannt, sie kann aber infolge ihres hohen Fettgehaltes nicht als
,»gesund* bezeichnet werden. Namentlich spezifisch jiidische Mehlspeisen
bedeuten eine starke Belastung fiir einen an viel Fett nicht gewdhnten
Magen; sie sind auch eine Hauptquelle fiir iiberméfligen Fettansatz bei
Mitgliedern jiidischer Familien. Jedenfalls ist hier eine klare Ursache fiir
die Haiufigkeit und Vererbung der Fettleibigkeit in jiidischen Familien
zu suchen.

St8rungen der inneren Sekretion.

Fiir das Auftreten endogener Fettsucht sind UnregelmiBigkeiten und
Stérungen der inneren Sekretion zweifellos hdufig verantwortlich zu machen.
Ja, es gibt eine Auffassung, nach der die endogene Fettsucht immer damit
in Zusammenhang zu bringen ist. Der Einflufl der innersekretorischen Driisen
auf den Korper ist auBerordentlich stark. Die innersekretorischen Stoffe
werden von den Driisen ohne besondere Ausfiihrungsginge (wie bei den
auflensekretorischen Stoffen) dem Blut mitgegeben, das sie durchstromt.
Mit dem Blut kreisen sie im Kérper und gelangen iiberall hin. Sie sind fiir
Wachstum und Formgestaltung von ausschlaggebender Bedeutung. Man
bezeichnet die — noch nicht isolierten Stoffe — der inneren Sekretion
wohl auch als Hormone (vom griechischen hormao — ich bewege), weil
sie einen bewegenden Einflu auf viele Vorgdnge im Korper ausiiben.
Storungen miissen die Bewegung in falsche Richtung leiten.

Schilddriise, Keimdriisen, Thymus, Hypophyse (der Gehirnanhang), sie
beeinflussen Wachstum und Fettansatz auflerordentlich. Die innersekre-
torischen Stoffe der Schilddriise dienen offenbar dazu, das Verbrennungs-
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feuer bei den normalen Stoffwechselvorgingen gleich einem Blasbalg an-
zufachen. Es gibt angeborene oder auch im Lauf des Lebens erworbene
Krankheitszustinde der Schilddriise, bei denen eine Unterfunktion der
Schilddriise (Hypothyreoidismus) besteht, in ausgepriagter Weise z. B. bei
Kretins. Verkiimmerung des Schilddriisengewebes fithrt zu ungeniigender
Erzeugung ihres Hormons. Hand in Hand damit tritt Fettsucht auf. Um-
gekehrt bewirkt Uberfunktion der Schilddriise (Hyperthyreoidismus), wie
sie klassisch in den Erscheinungen der Basedowschen Krankheit ihren Aus-
druck findet, Steigerung aller Stoffwechselvorginge, daher Abmagerung.
Schilddriisensubstanz ist geradezu ein Abmagerungsmittel und wird tat-
sachlich zu Entfettungskuren viel beniitzt. Bei mifBliger Untertitigkeit
der Schilddriise kénnen geeignete Erndhrung und sonstige Lebensweise die
vorhandene Disposition zu Fettsucht lange nicht zur Geltung kommen
lassen.

Der Einflufl der Keimdriisen auf den Fettreichtum des Kérpers ist —
im Gegensatz zur Einwirkung der Schilddriise — seit Jahrtausenden bekannt.
Als dufleres Sekret geben die minnlichen Keimdriisen (die Hoden), die
Samenfidden ab, die weiblichen (die Eierstécke) die Eizellen. Die von méann-
lichen und weiblichen Keimdriisen ins Blut abgeschiedenen Hormone l6sen
den Geschlechtstrieb aus, sind Anreger der Ausbildung der sekundiren
Geschlechtsmerkmale (Haarwuchs, Brustentwicklung, Stimmunterschiede,
Skelettbau, seelisches Verhalten usw.). Auch die verschiedene Art der Fett-
verteilung beim miénnlichen und weiblichen Kérper ist zu den sekundiren
Geschlechtsmerkmalen zu rechnen.

Fehlen die Keimdriisen und damit ihre innersekretorischen Stoffe, oder
sind sie ungeniigend entwickelt, oder werden sie (wie bei Kastraten, Eunuchen)
kiinstlich entfernt, so treten einschneidende und auffallende Verinderungen
in Wachstum und Gestalt auf. Es kommt zur Ausbildung von Fettsucht,
die als eunuchoide oder hypogenitale bezeichnet wird. Der Name
weist auf das fehlende oder herabgesetzte Keimdriiseninkret hin (Inkret=
Hormon). Charakteristisch fiir diese Art der Fettsucht ist vielfach nicht
so sehr eine starke Vermehrung des Kérperfettes als eine Anlagerung von
Fett an den Stellen, die typisch fiir den Fettansatz beim weiblichen Geschlecht
sind, also an Briisten, Hiiften, Gesi88, Oberarmen und Oberschenkeln. Der
Kérper derartiger Mdnner erhilt infolgedessen ein ganz weibliches, feminines
Aussehen. Bei Frauen Zufiert sich die Herabsetzung des Keimdriiseninkretes
nicht in einer Verdnderung der Fettverteilung, sondern in einer Vermehrung
an den iblichen Stellen. In den Wechseljahren, wenn sich die weiblichen
Keimdriisen zuriickbilden, ihre innersekretorischen Stoffe abnehmen, ist
daher Zunahme der Leibesfiille etwas ganz Physiologisches. Mit der Ande-
rung der Fettverteilung beim Mann ist in solchen Fillen hiufig auch Fett-
sucht, iibermiflige Zunahme, verbunden. Zum Teil wird dafiir eine moglicher-
weise gleichzeitig bestehende Untertitigkeit der Schilddriise verantwort-
lich gemacht.

Ob wirklich die Herabsetzung des inneren Keimdriisensekretes zu einer
Verminderung der Verbrennungen und auf diesem Weg zu Fettansatz
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fithren kann, ist nach wie vor nicht sicher bewiesen. Fs wurde (von Liithje)
der Stoffwechsel bei kastrierten und nichtkastrierten Hunden des gleichen
Wurfes mehr als ein Jahr lang sorgfiltig untersucht, ohne dafl irgendwelche
Unterschiede gefunden werden konnten. Demgegeniiber stehen Unter-
suchungen von Loewy und Richter, die bei kastrierten Tieren die Sauer-
stoffaufnahme um 14-—209%, sinken sahen. Die Darreichung von Ovarial-
substanz, also Verabfolgung eines Inkretes der Keimdriisen durch den
Verdauungskanal, lie} die Sauerstoffaufnahme bei den kastrierten Tieren
wesentlich steigen. Derartige Ergebnisse sind geeignet die Annahme ver-
minderter Verbrennungen und darauf zuriickzufithrender Fettsucht bei
Herabsetzung der inneren Keimdriisensekretion zu stiitzen. Die Nichtiiber-
einstimmung der verschiedenen Untersuchungen ist méglicherweise damit
in Verbindung zu setzen, da8 die Keimdriisen allein nicht mafigebend fiir
die in Betracht kommenden Stoffwechselvorginge sind, sondern dafi die
Schilddriise hier vielleicht die Oberleitung hat. Es bedarf noch eingehender
Untersuchungen, ehe eindeutige Klarheit geschaffen ist. Léwy und
Kaminer fanden bei einem Mann, der infolge einer Schufiverletzung seine
Hoden verloren hatte und den charakteristischen eunuchoiden Fettansatz
bekam, eine Herabsetzung des Grundumsatzes, also eine Verminderung des
taglichen Kalorienverbrauches fiir die Aufrechterhaltung seines Korper- und
Wirmebetriebes. Durch Zufiihrung innersekretorischer Stoffe liefl sich das
wieder steigern. Nicht in allen Fillen reagiert freilich der Korper so willig
auf die Behandlung mit innersekretorischen Stoffen (Organtherapie).
Verdnderungen der Hypophyse, des Hirnanhangs, kénnen gleichfalls
auf innersekretorischem Wege zu Fettsucht fithren. Namentlich Geschwiilste
der Hypophyse kénnen die Entstehung oder den Abflufl des einflufireichen
Inkretes behindern. Ein Hormon, das von der Hypophyse gebildet wird,
soll bedeutenden EinfluB auf das in der Nihe gelegene ,,Stoffwechselzentrum**
haben, das ist eine Stelle im Gehirn, von der aus die Regulierung des Stoff-
wechsels erfolgen wiirde (wie die Regelung der Sprache vom Sprachzentrum
usw.) Wenn der von der Hypophyse gelieferte Stoff ausbleibt, oder durch
Erkrankungen im Stoffwechselzentrum selbst, soll Fettsucht auftreten
konnen. Entziindliche Vorginge, die an und fiir sich hédufig sind, kdmen
dafiir in Betracht. So interessant diese Theorien sind, so wenig sind sie
gefestigt. Mit Hypophysenerkrankungen sind sehr hiufig auffillige Stérungen
im Gebiet der Keimdriisenwirkung verbunden. Es ist sehr wohl denkbar,
daB das Auftreten von Fettsucht von diesen Stérungen im Keimdriisen-
bereich oder in anderen innersekretorischen Driisen, wie der Schilddriise,
abhingt. Alle Driisen mit innerer Sekretion stehen miteinander durch den
Blutweg in innigster Verbindung. Wenn eine Driise fehlt oder eine iiber-
miBige oder zu geringe Wirkung ausiibt, so suchen die anderen durch ent-
sprechende Einstellung moglichst rasch eine Gegenwirkung zu schaffen. Es ist
deshalb schwer zu unterscheiden, wie weit bestimmte Zeichen von der ur-
spriinglichen Erkrankung (Hypophyse) oder von dadurch hervorgerufenen
sekundiren Verinderungen (Schilddriise, Keimdriisen) veranlaft sind. Fiir die
Behandlung solcher Stérungen sind derartige Uberlegungen sehr wichtig.
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Auch Thymus, Nebennieren, Pankreas, Zirbeldriise, werden als Driisen
mit innerer Sekretion mit Fettsucht in Verbindung gebracht. Hier sind
die Verhiltnisse noch sehr wenig geklart.

Gewisse Stérungen des Stoffwechsels sind nachweisbar, ohne daf}
Stérungen von seiten der innersekretorischen Driisen vorhanden oder
wenigstens feststellbar sind. So fand R. Plaut, dafl in allen Féllen einfacher
Fettsucht ohne charakteristische Erscheinungen seitens der inneren Sekre-
tion nach einem eiweifireichen Friihstiick die Kalorienerzeugung sich in
den ersten 2 Stunden meist nur um 5—159/, iiber den Grundumsatz erhob,
wihrend die Steigerung bei Gesunden durchschnittlich 24—30°/, betrug.
(Dasselbe fand sich auch bei Fettsucht, die mit der Hypophyse in Zusammen-
hang zu bringen war.)

Fettsucht ist, wie die Erfahrung lehrt, hdufig mit anderen Krankheiten
vergesellschaftet. Man ist versucht, und wohl auch berechtigt, an einen
gemeinsamen Ursprung dieser verschiedenen Auflerungen zu denken. Eine
Besonderheit der Konstitution schafft die Krankheitsbereitschaft, die sich
vielleicht je nach der zufillig einwirkenden Schadlichkeit in verschiedener
Form offenbart. Diese Krankheitsbereitschaft wird in Frankreich als
»Arthritismus‘ bezeichnet. Der Arthritismus wird als gemeinsame Grund-
lage von Diabetes, Gicht, Fettsucht, Arteriosklerose, Schrumpfniere, Asthma
und anderen Erscheinungen betrachtet. Fiir die allgemeine Auffassung
von der Entstehung eines Leidens wie fiir die Grundsitze der Behandlung
kann eine solche Anschauung von Bedeutung werden.

Auffallend ist die hdufige Verquickung von Diabetes (Zuckerkrankheit)
und Fettsucht. Zur Erkldrung dieses Zusammentreffens hat v. Noorden
eine bemerkenswerte These aufgestellt. Bei ausgesprochenem Diabetes ist
die Fahigkeit der Zuckerverbrennung wie die Fihigkeit der Fettbildung
aus Kohlehydraten dem Koérper mehr oder weniger abhanden gekommen.
In manchen Fillen hat aber zunédchst nur die Fahigkeit der Zuckerverbren-
nung abgenommen, dagegen wird die Fettbildung aus Kohlehydraten noch
vollzogen. Die Korperzellen darben dabei, weil sie das Zuckermolekiil nicht
oder nur schwer angreifen kénnen. Infolgedessen entsteht eine Art Gewebe-
hunger, der Hunger verursacht und starke Nahrungszufuhr im Gefolge
hat. Letztere wird dann zur unmittelbaren Ursache der Fettsucht. Solche
Menschen sind eigentlich schon zuckerkrank, sic entleeren aber den Zucker
nicht durch den Harn nach aufBlen, sondern in das einer Beschickung noch
willig zugingliche Fettpolster.

Als Dercumsche Krankheit (Adipositas dolorosa) wird nach ihrem
ersten Beschreiber eine Krankheit bezeichnet, bei der allgemeine oder um-
schriebene Fettwucherungen des Hautgewebes mit Schmerzhaftigkeit und
hoher Druckempfindlichkeit des Fettgewebes verkniipft sind. Das Aussehen
ist dhnlich wie bei der gewshnlichen Fettsucht, aber an einzelnen Stellen
(den Armen, den Beinen, dem Hals) hiuft sich das Fett stirker an. Eine
Stérung im Bereich mehrerer Driisen mit innerer Sekretion wird fiir das
Auftreten der Dercumschen Krankheit verantwortlich gemacht.
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Wenn an einzelnen Stellen des Koérpers auffallende Anhdufungen von
Fett entstehen, wenn sich Fettgeschwiilste (Lipome) in mehrfacher Anzahl
bilden, so wird diese Erscheinung als Lipomatose bezeichnet. Giinther
unterscheidet vier verschiedene Arten der Lipomatose: das Vorkommen
vielfacher Fettgeschwiilste ohne besondere Nebensymptome; eine Form,
die mit Schmerzen verbunden ist; eine Form, die mit regelmifigem Fett-
schwund an anderen Koérperstellen einhergeht; eine Form, die mit Wucherung
auch anderer Gewebsarten als des Fettes verbunden ist (arterieller Riesen-
wuchs). Einzelne Fettgeschwiilste sind eine sehr hiufige Erscheinung. Sie
gehoren zu den gutartigen Geschwiilsten. Thre Entstehungsursache ist ganz
ungeklart.

7. Das dicke Kind.

Es ist das Streben vieler Eltern, ,, Prachtkinder zu erzielen. Die Kinder
sollen moglichst grofl und wohlgendhrt sein. An der Wage, an der Menge
der Nahrung wird das Befinden des Kindes abgelesen.

Die Folge solchen Strebens ist entweder eine Erziehung der Kinder
zur Uberfiitterung oder, was infolge der unverdorbenen, gesunden Natur
des Kindes gliicklicherweise das Hiufigere ist, ein stdndiger Krieg zwischen
den Eltern und Erziehern, die dem Kind mehr zu essen geben wollen, und
den Kindern, die nichts mehr zu sich nehmen wollen. Sieger in diesem
Kampf bleiben meistens die Kinder. Alles Unnatiirliche hélt auf die Dauer
dem Streben des Natiirlichen nicht stand.

Es gibt Kinder, die immer und alles essen. Aber andere Kinder sind
anders und da miissen sich auch die Erzieher anders einstellen. Kinder
brauchen zwar im Verhdltnis zu Gréfie und Gewicht mehr Nahrung als
der Erwachsene: sie miissen ihren Kérper nicht nur erhalten, sondern auch
aufbauen. Sehr hdufig gibt man den Kindern — aus guter Absicht —
zuviel zu essen, mehr als ihnen zutrdglich und wiinschenswert ist. Man
braucht sich da nicht zu wundern, wenn das Kind auf einen Teil des Dar-
gebotenen verzichtet. Andererseits ist es nicht verwunderlich, dafi Kinder,
die sich zu so grofler Nahrungseinnahme hergeben, schliefllich iibermaBig
dick werden. Ubererndhrung kann dazu fithren, dafl im 1. und 2. Lebens-
jahr Gewichte erreicht werden, die bei natiirlicher Entwicklung erst dem
8. oder 10. Lebensjahr angemessen sind.

Man kann den Kindern abgewshnen, zu erkennén, wann sie wirklich satt
sind. Hufeland ist der Ansicht: ,Man kann mit Wahrheit behaupten,
daBl der grofite Teil der Menschen viel mehr ifit, als er notig hat, und schon
in der Kindheit wird uns durch das gewaltsame Hinunterstopfen und Uber-
fiittern der natiirliche Sinn genommen, zu wissen, wenn wir satt sind‘. Dabei
miissen es nicht immer die Hauptmahlzeiten sein, die durch Ubermaf
an Menge oder Fettgehalt den Fettansatz beim Kind allzusehr férdern;
auch die Zwischenmahlzeiten, das Naschen und Schlecken in der Kiiche,
das Essen von Schokolade und SiiSigkeiten wirken in gleicher Richtung.
Vertrauen zur kindlichen Natur ist am Platz. Sie wird, wenn man sie recht
versteht, nicht falsche Wege fiihren. Zum Gliick ist die kindliche Natur
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widerstandskriftig genug, um den vielen gutgemeinten, aber recht oft
schlecht angebrachten Beeinflussungsversuchen erfolgreich zu widerstehen.
Drum hat es keinen Sinn, mit List und Zwang gesunde Kinder zu mehr
Nahrungszufuhr bringen zu wollen, als sie von selbst begehren. Kindern
und Eltern wiirden dadurch viele unnétige Sorgen und Auseinandersetzungen
erspart.

Kinder werden selten als dick geboren, meistens dazu erzogen. Die
Nahrungszufuhr bei der hoffenden Mutter hdngt auffallend wenig mit dem
Geburtsgewicht der Kinder zusammen. Die Kinder holen sich aus dem
miitterlichen Blut das, was sie brauchen, und wenn die Mutter schlecht
ernédhrt ist, nehmen sie eben vom miitterlichen Organismus zu dessen Schaden
weg, wessen sie bediirfen. Ebenso wird Uberernihrung der Mutter kaum
zu besonders grofien oder dicken Kindern fiihren kénnen. Schon der Embryo
setzt Fett an: vom 6. Monat des Fétallebens an beginnt die Fettanlagerung,
so dafl das neugeborene Kind iiber ein betridchtliches Fettpolster verfiigt.
Bei sehr groflen  Neugeborenen ist meist auch das Fettgewebe vermehrt:
das kann sich weiterhin bald zur Norm ausgleichen.

Das durchschnittliche Geburtsgewicht gesunder Kinder betrdgt bei
Knaben 3400 g, bei Miadchen 3200 g. Nach kurzer Abnahme in den ersten
Lebenstagen steigt das Gewicht im allgemeinen mit grofler Stetigkeit an.
Zu Beginn des 5. Lebensmonats hat sich das Gewicht ungefidhr verdoppelt,
am Ende des 1. Lebensjahres ungefihr verdreifacht.

Die folgende Tabelle von Thiemich 148t die durchschnittliche Gewichts-
zunahme bei Kindern in den einzelnen Jahren erkennen.

Tabelle.
Gewlchtswachstum bei Kindern.
Ende des Knaben Mdchen
Lebensjahres Gewicht Jahrlicher Zuwachs Gewicht Jahrlicher Zuwachs

in kg in kg in kg in kg

Geburt 3,4 —_ 3,2 —
I. 10,2 6,8 9.7 6.5
2. 12,7 2,8 12,2 2,5

3 14,7 2,0 14,2 2,0
4. 16,5 1,8 15,7 1,8
5. 18,0 1,5 17,0 1,3

6 20,5 2,§ 19,0 2,0

7 23,0 2,5 21,0 2,0
8. 25,0 2,0 23,0 2,0
9 27,5 2,5 25,0 2,0
10. 30,0 2,5 27,0 2,0
tr. 32,5 2,5 29,0 2,0
12. 35!0 215 32|0 3!0
13. 37,5 2,5 37,0 5,0
14. 41,0 3.5 43,0 6,0
Is. 45,0 4,0 48,0 5.0
16. 50,0 5,0 52,0 4,0
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Auch diese Zahlen, wie alle Durchschnittszahlen, geben nur einen
ungefihren Anhaltspunkt zur Beurteilung des Gewichtes.

Die Geburt von besonders dicken Kindern ist selten. Nicht alle Mit-
teilungen ilterer Schriften sind glaubwiirdig. Ein Kind soll 17}/, Pfund
gewogen haben. Von einem fiinfjihrigen Jungen wird ein Gewicht von
75 kg berichtet, von einem Kind von 11 Jahren ein Gewicht von 76,5 kg,
von einem sechsjahrigen Knaben ein Gewicht von 62 kg. Das sind dem
Gewicht und dem Aussehen nach Riesenkinder und als solche wurden
sie vielfach in Schaustellungen gezeigt und in Bildern iiberliefert. Hol-
lander gibt eine Reihe von Einblattdrucken wieder, auf denen Riesenkinder
zu erblicken sind. Er berichtet auch von einer Reihe von Fillen, die auf
diese bildliche Weise der Nachwelt iberliefert wurden. Auf der Leipziger
Ostermesse 1753 wurde die dreijahrige Eva Christina Fischer aus Eisenach,
mit dem Gewicht eines zwanzigjdhrigen Middchens zur Schau gestellt. Ein
bayerischer Knabe, der auf dem Bild von seiner Mutter vorgefiihrt wird,
ist ein vollendetes Riesenkind (Abb. 11). Er wog mit 9 Lebensmonaten
einen Zentner sieben Pfund und trank dabei noch die Muttermilch. , Mit
einem Wort", heifit es auf dem Flugblatt, ,er ist als ein Wunder der
Natur anzusehen.'* Von der gleichen Mutter stammt no¢h ein zweites
Riesenkind, dessen Abbildung sich im Germanischen Museum findet (Abb. 12).
Ein hollindisches Flugblatt vom Jahre 1651, das Hollinder wiedergibt,
zeigt die fiinfjdhrige Anna Katherina, die 228 Pfund wiegt und in der Taille
drei Ellen dick ist (Abb. 13). Die Beschreibung vermerkt als Beschauer
simtliche gekrénten und fiirstlichen Bewunderer dieses Fleischkolosses. Es
ist der Augenblick dargestellt, da das Kind vom Kaiser eine Kette und
eine Medaille zum Geschenk bekommt.

Solche hochgradige Fettsucht in den ersten Lebensjahren hat nichts
mehr mit ibermdBiger Erndhrung zu tun. Hier liegen innere, konstitu-
tionelle Ursachen zugrunde. Die anatomische Untersuchung der Kinder,
die zum Teil nach wenigen Jahren sterben, hat in manchen Fillen Verinde-
rungen oder Geschwiilste an den Keimdriisen (Eierstocken) erkennen lassen,
also Stérungen im Bereich der inneren Sekretion wahrscheinlich gemacht.
Auch die voriibergehende Fettsucht im Pubertdtsalter ist vielleicht mit
langsamer Entwicklung der Keimdriisen zu erkldren. Es ist das eine hiufige
Erscheinung, die spiter wieder zum Ausgleich kommt. Es wurde auch be-
hauptet, daB in solchen Fillen den Kindern durch stindige Uberfiitterung
von seiten der Eltern kiinstlich als abnorm grofles Hungergefiihl , an-
geziichtet'' worden sei, dessen weitere Folge die Fettsucht sei. Eine solche
Anziichtung ist indes sehr wenig wahrscheinlich. Man braucht nur zu
beobachten, wie in ein- und derselben Familie, wo doch die gleichen Er-
ziehungsgrundsidtze herrschen und zur Wirkung kommen, dicke, magere
und normalgewichtige Kinder nebeneinander vorkommen, unabhingig vom
Alter. Das wire nicht denkbar, wenn die Erziehung so grofien Einflufl
hier hitte. Voriibergehende Stérungen in der inneren Sekretion sind ja
auch sonst im Reifealter nichts Seltenes, und die Fettsucht der Pubertits-
und Vorpubertitskinder, namentlich der Madchen, ist wohl auf zeitweiliges
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Abb. 11. Riesenkind. Flugblatt vom Jahre 1761.

Ungeniigendsein der Keimdriisen, vielleicht auf dem Umweg iiber die Schild-
driise, zuriickzufiihren,

Selbstverstandlich spielt die korperliche Tatigkeit bei dem Fett-
ansatz die gleiche Rolle wie beim Erwachsenen. Manche Kinder spielen und
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Abb. 12. Zweites Riesenkind der gleichen Mutter wie in Abb. 11

. Augsburger Flugblatt vom
Jahre 1763.
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tollen den ganzen Tag, andere bleiben am liebsten ruhig und beschaulich
sitzen. Die Dauer und Festigkeit des kindlichen Schlafes ist fiir Zunahme
des Korpergewichtes von grofier Bedeutung. Wie verschieden sind in diesen
Temperamentsfragen (denn auch die Schlafdauer ist zum grofien Teil eine

Abb. 13. Riesenkind. Niederlindisches Flugblatt vom Jahre 1651.

Temperamentsfrage) Geschwister, und wie verschieden ist daher die Aus-
wirkung auf ihren korperlichen Zustand! Es ist bekannt, dafl bei manchen
Kindern, die an Gewicht zunehmen sollen, das leichter durch Verlingerung
der Ruhe- und Schlafzeit zu erreichen ist als durch Vergroflerung der
Nahrungsmenge. Dieser Tatsache liegt die einfache, durch besondere inner-
sekretorische Einwirkung nicht beeinfluite Bilanz der Kalorienrechnung
zugrunde. Die durchschnittliche Gréfle des Kalorienbedarfs bei Knaben
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und Mddchen in verschiedenen Lebensaltern ist aus der Tabelle auf S. 36
zu ersehen.

Rubner hat in genauen Stoffwechseluntersuchungen den Unterschied
zwischen einem dicken und einem normalen Knaben festgestellt. Es handelte
sich um einen Fall von Fettsucht bei einem zehnjihrigen Knaben. Zum
Vergleich wurde ein Bruder des fettsiichtigen Knaben herangezogen, der
um ein Jahr dlter war. Die kinderreiche, arme Famili€, in der die Eltern
nur mit Mithe den Lebensunterhalt beschaffen konnte, zeigt sonst keine
Fille von Fettleibigkeit. Der fette Knabe war sehr empfindlich gegen-
iiber Nahrungsentziehung: wenn ihm morgens nicht alsbald sein Friih-
stiick gereicht wurde, stellten sich leicht Ohnmachtsanfille ein. Der dicke
Knabe hatte eine auffallend geringe Korperkraft, er war am liebsten korper-
lich und geistig moglichst vollkommen untitig. Dagegen war er offenbar
kein iibermiBiger Esser. ,

Die Stoffwechseluntersuchungen bei diesem Knaben boten in den all-
gemeinen Ziigen keinen Unterschied gegeniiber einem fettleibigen Erwach-
senen. Ein Anhaltspunkt fiir verminderten Stoffverbrauch ergab sich nicht,
doch wurden verschiedene funktionelle Anderungen festgestellt, die auf
dem Gebiet der Wasserverdampfung, der Warmeabgabe, der Muskelleistung
liegen. Wir haben sie bei Betrachtung der Verhiltnisse bei fettleibigen
Erwachsenen kennen gelernt.

Der dicke Knabe hatte 41 kg gewogen, der magere 26 kg. Das spezifische
Gewicht war bei dem dicken Knaben zu 975 festgestellt worden, bei dem
anderen zu 1038. Diese Leichtigkeit des spezifischen Gewichtes ist der
zahlenmaflige Ausdruck fir die bekannte Tatsache, dafl dicke Menschen
im Wasser leichter schwimmen als magere. Das Fett ist bei Kindern ziemlich
gleichmiaBig verteilt, in Gliedern, am Rumpf und im Gesicht, im Gegensatz.
zu der Fettanhdufung am Leib bei Erwachsenen. Der duflere Eindruck,
den ein fettes Kind und ein fettleibiger Erwachsener machen, sind daher
ganz verschieden.

So erfreulich der Anblick eines Kindes mit runden Wangen ist, so ist
aus der Korperfiille allemn ein Schlufl auf seinen Gesundheitszustand
noch nicht erlaubt. Viel wichtiger als das Kérpergewicht ist zu richtiger
Beurteilung der Stand des Allgemeinbefindens. Beim jungen Siugling ist
freilich die Gewichtszu- und abnahme der wichtigste Hinweis auf die Gestal-
tung seiner Gesundheit. Wird das Kind aber dlter, so treten andere Punkte
in den Vordergrund: Appetit, Wohlgefiihl, Spiellust, Lebhaftigkeit, Schlaf-
neigung von subjektiven, Spannung und Farbe der Haut, Knochenentwick-
lung, Darmtitigkeit usw. von objektiven Erscheinungen. Mit der Wage
allein 148t sich da kein Urteil mehr féllen.

Im ersten Lebensjahr neigen vielfach kiinstlich genidhrte Kinder,
wenn sie einmal an die Kost gewshnt sind, zu stirkerem Fettansatz als
Kinder, die nur mit dem natiirlichen Nahrungsmittel der Muttermilch auf-
gezogen werden. Diese Beobachtung wird sogar als Beweis fiir die besondere
Eignung bestimmter Kindermehle, Nihrpriparate usw. angefiihrt. Eine
solche Auffassung ist aber nicht richtig. Das Kind an der Mutterbrust

Schweisheimer, Dickwerden und Schlankbleiben. 6
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muf} sich seine Nahrung mittels einer gewissen koérperlichen Anstrengung
verschaffen, die es nicht weiter fortsetzen wird, wenn es genug hat und satt
ist. Die Mutter selbst kann dem Kind nicht mehr Milch geben als vorhanden
ist, und das wird in den seltensten Fillen zuviel sein. Bei der kiinstlichen
Erndhrung dagegen wird dem Kind in der Flasche oder mit dem Loffel
die Nahrung in einer Form gegeben, bei der es jeder korperlichen Anstrengung
zunichst enthoben ist. Diese Hemmung fillt bei der Nahrungsaufnahme
tber den Bedarf hinaus schon weg. Aber auch wenn das Kind selbst nicht
mehr Nahrung zu sich nehmen will, weil es sich satt fiihlt, gelingt es doch
verhiltnismaBig leicht, ihm iiber den Bedarf hinaus noch kiinstliche Nah-
rung zuzufithren oder aufzuzwingen.- Die Mutter oder Pflegerin, der das
gelungen ist, wird mit stillem oder lautem Triumph diesen Erfolg ihrer
Geschicklichkeit verzeichnen. Mischungen von Milch mit Nihrpriparaten,
mit Mehlen usw. enthalten in der gleichen Mengeneinheit natiirlich mehr
Nihrwerte, was nur allzu leicht vergessen wird.

Der Arzt wird sich durch solche angemistete Korperfiille nicht in seinem
Urteil beirren lassen. Fiir ihn setzt sich der Gesundheitszustand eines
Kindes aus zahlreichen Einzelheiten zusammen, von denen das Gewicht
nur eine einzige ist. Das ,,Schwéren auf die Wage'’, von dem viele Menschen
bei der Beurteilung des kindlichen Gesundheitszustandes geleitet werden,
wird er nicht mitmachen. Ein schlankes, selbst etwas mageres, elastisches
Kind kann ,gesiinder* sein als ein recht dickes, d.h. leistungsfihiger bei
korperlichen und geistigen Anstrengungen und widerstandskriftiger bei
anfallenden Krankheiten. Kiinstlich gemistete Kinder sind, wie die Erfah-
rung hat erkennen lassen, bei manchen Krankheiten im Nachteil: Rachitis,
Neigung zu Ausschldgen, Katarrhen und anderen Schleimhautentziindungen
(exsudative Diathese), Neigung zu Krampfanfillen (Spasmophilie) verlaufen
bei gemisteten Kindern schwerer als bei solchen, die sich in normalem
Erndhrungszustand befinden. Esla8t sich dabei allerdings nicht ohne weiteres
entscheiden, ob der iiberméfige Fettansatz und die Verdnderung des Gewebes
die Vorbedingungen fiir einen schwereren Krankheitsverlauf geschaffen hat,
oder ob die gleichen Ernihrungsfehler, die das iiberschiissige Fettpolster
im Gefolge hatten, auch den Grund zur Krankheit legten (wie das bei der
Rachitis wahrscheinlich ist) oder einc vorhandene Neigung zum Ausbruch
kommen lieflen. Auch bei ilteren Kindern, die zu Katarrhen disponiert
sind, bewirkt, worauf besonders Czerny hingewiesen hat, jede iibertrieben
eiweifireiche und jede zur Mastung fiihrende Kost eine Verschlimmerung
oder Verlingerung des Leidens. Solchen.Kindern wird vielfach durch eine
vorwiegend vegetarische Kost am besten geholfen, weil mit ihr eine an Menge
reiche, aber nicht allzu ndhrkriftige Kost gegeben wird. Sie bewirkt rasch
Sattigungsgefiihl, ohne — wenn sie nicht allzu fetthaltig hergestellt wird —
zu neuem Fettansatz bei dem Kind zu fiihren.

Besonders ein Zustand des Dickseins wird dem Arzt beim Kind nicht
gefallen: das ist das als pastéser Habitus bezeichnete Aussehen. Solche
Kinder sehen fett aus, sind aber von eigentiimlicher, oft etwas matt glin-
zender Blidsse; das Gewebe und die Muskulatur fithlen sich schlaff an.
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Eine Anzahl dieser Kinder ist von Entziindungen an Haut und Schleim-
hduten heimgesucht (exsudative Diathese), und zwar gerade die fetten
Kinder stdrker als zarte, schwichliche, von denen man es eber erwarten
sollte. Die Miitter kommen nicht selten in die Sprechstunde des Arztes,
klagen iiber die hdufigen Erkrankungen des Kindes und wundern sich dar-
tiber, am meisten deshalb, weil doch das Kind so ,,wohlgendhrt*‘ und , kréftig*
sei. Sie betonen hiufig noch, wie sie auf alle mogliche Weise und mit jedem
denkbaren Kunstgriff es fertig brachten, das Kind ordentlich mit Nahrung
vollzustopfen. Der Zusammenhang zwischen Uberernihrung, Fettsucht und
Krankheitserscheinungen wird dadurch offenbar, dafi die Anderung der
Kost in vielen Fillen rasch auffallende Besserung hetrvorruft, jedenfalls
ein Hauptmittel der Behandlung darstellt. Die Milchmenge wird verringert,
Eier, Butter, Rahm, Zucker aus der Kost gestrichen, Gemiisezulage, auch
Fleisch, gegeben.

Als Beispiel sei ein von Czerny aufgestellter Kostzettel bei fetten
Kindern mit exsudativer Diathese im zweiten Lebensjahr mitgeteilt. Erstes
Friihstiick: verdiinnte Milch mit Kaffee oder Tee, dazu Gebick ohne Butter.
Zweites Frihstiick: rohes Obst. Mittagessen: konsistente Suppe (nament-
lich Leguminosen, also Bohnen, Erbsen, Linsen, breiartig zerkocht), fein-
zerteiltes Fleisch, frisches Gemiise (Spinat, Karotten, Kohlrabi, Blumen-
kohl, Salat, Schnittbohnen). Nachmittagsmahlzeit: Milch mit Kaffee oder
Tee verdiinnt, etwas Gebdck. Abendmahlzeit: feinzerteiltes Fleisch mit
Brot (oder Kartoffeln oder Reis) und (sehr wenig) Butter. Schwacher Tee
oder Wasser als Getrank. Im einzelnen sind derartige Kostzettel vom behan-
delnden Arzt aufzustellen. Das Beispiel zeigt aber, wie sehr und grund-
sdtzlich sich eine solche Kost von jener entfernt, die eine besorgte Mutter
threm Kind zur ,,Aufpidppelung‘ geben méchte.

Warum es bei einem Teil solcher Kinder zu iibermédfligem Fettansatz
kommt, ist noch nicht geklidrt. Stérungen im Fettstoffwechsel, ilerabsetzung
von Verbrennungen werden auch dafiir ins Treffen gefiihrt. Es gibt noch
eine andere Form des Dickseins bei Kindern, bei der starkes Fettpolster
mit roter Gesichtsfarbe, mit Neigung zu hiufigem Schwitzen usw. einher-
geht. Sie finden sich oft in Familien, in denen Fettsucht, Gicht, Zucker-
krankheit und verwandte Storungen (Arthritismus) verbreitet sind. Weitere
Fille von Fettsucht im Kindesalter hdngen mit Stérungen der inneren
Sekretion zusammen, Untertdtigkeit von Keimdrisen und Schilddriise.
Solche Stérungen miissen, wenn die Feststellung der Ursache gelingt, von
ithr aus in Angriff genommen werden.

Aber in allen Fillen ist eine genaue Untersuchung der Lebens-
gewohnheiten bei den dicken Kindern notwendig. Auch in unvermuteten
Fillen gelingt es oft, Fehler im Sinn iibermidfiger Nahrungszufuhr oder
ungeniigender Korperbewegung aufzudecken. Manche kindliche Fettsucht,
die lange auf Stérung der inneren Sekretion oder eine andere, unbekannte
Ursache zuriickgefiihrt worden war, zeigt sich zuletzt doch auf diesem
hédufigsten, auch bei Kindern verbreitetsten Wege entstanden. Von hier
aus ist auch am sichersten erfolgreiches Eingreifen moglich, wenn es freilich

8*
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auch zuweilen mit Unbequemlichkeiten verbunden ist. Auf jeden Fall
sind Abmagerungskuren im Kindesalter lediglich unter Zuziehung des
Arztes vorzunehmen, weil hier ein unerwiinschter Eiweifiverlust besonders
verderblich wirken wiirde.

8. Schlankbleiben und Schlankwerden.

Verhiitung und Behandlung des gewdhnlichen Dickwerdens.

Der Mensch hitte es eigentlich leicht, seine Bestrebungen auf Schlank-
bleiben und Schlankwerden verwirklicht zu sehen: das Korpergewicht
nimmt jede Sekunde ab. Wenn man das Korpergewicht jetzt feststelit
und in § Minuten wieder, so 1a8t sich — aufler wenn man in der Zwischenzeit
gegessen oder getrunken hat — ein deutlicher Gewichtsverlust feststellen.
Das 148t sich sogar schon innerhalb einer einzigen Minute nachweisen, wenn
geniigend empfindliche Instrumente zur Gewichtsbestimmung zur Verfiigung
stehen. Der Korper verliert fortwdahrend, von Sekunde zu Sekunde, an
Gewicht. Es beruht das auf dem Verlust von Wasser infolge der Ausatmung
und Ausdiinstung, und auf der Abgabe von Kohlenstoff. Der Kohlenstoff
ist urspriinglich mit der Nahrung aufgenommen worden, verbindet sich
bei den Stoffwechselvorgingen im Innern des Koérpers mit dem aus der
Luft aufgenommenen Sauerstoff zu Kohlendioxyd (Kohlensdure), und dieser
Stoff wird fortwihrend, am meisten bei der Ausatmung, vom Kérper an die
Umgebungsluft abgegeben. Ohne Pausen, aber auch ohne dafi eine besondere
Anstrengung notwendig ist, muf3 sich daher das Gewicht des Korpers mit
jedem Atemzug vermindern,

In den gewissenhaften Stoffwechseluntersuchungen der physiologischen
Laboratorien konnten diese Gewichtsverdnderungen genau rechnerisch ver-
folgt werden. Neuerdings hat nun das Carnegie-Institut auflerordent-
lich grofle Wagen hergestellt, auf deren einer Wagschale ohne Beschwerden
ein erwachsener Mann auf einen Stuhl Platz nehmen kann (Abb. 14). Die Wagen
sind so gebaut, dafl trotz ihrer Groflen sehr feine Messungen ausgefiihrt
werden kénnen. Mit ihnen sollen die stindigen Gewichtsverluste des Kérpers
fortlaufend genau bestimmt werden. Wurde ein auf einem Stuhl sitzender
Mann auf die eine Wagschale gesetzt und die Wage ins Gleichgewicht ge-
bracht, so verlor er zusehends an Gewicht, so dafl stindig kleine
Gewichtsmengen auf die andere Wagschale gebracht werden mufiten, um
das ehemalige Gleichgewicht wieder herzustellen. Der Hauptteil dieses
Gewichtsverlustes wird durch die Ausdinstung von der Haut hervor-
gerufen, die sich fiir gewohnlich nicht bemerkbar macht und nur an heiflen
oder feuchten Tagen oder auch nach ungewohnter kérperlicher Anstrengung
wahrnehmbar in Erscheinung tritt. Der Gewichtsverlust durch Ausdiinstung
ist um so gréfer, je dicker ein Mensch ist.

Untersuchungen iiber die Einwirkung stirkerer Korperanstrengung
auf das Korpergewicht zeitigte zum Teil erstaunliche Ergebnisse. Das
Gewicht kann in kurzer Zeit erheblich abnehmen. In einem Versuch verlor
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ein Fufiballspieler 14 Pfund wihrend eines 70 Minuten lang wihrenden
Spieles. Ein Marathonlaufer verlor 8!/, Pfund wihrend eines Laufes, der
3 Stunden dauerte. Ein Ruderer verlor 5!/, Pfund an Gewicht in einem
Wettkampf, der sich iiber 22 Minuten erstreckte. Auch hier kommt der

Gewichtsverlust durch Ausatmung
und Ausdiinstung (Verdunstung des
abgesonderten Schweifles) zustande.
Hauptsidchlich ist der Wasserver-
lust in solchen Fillen sehr grof.
Er kommt in der Gewichtsziffer
vornehmlich zum Ausdruck. Da-
neben gewinnt aber bei solchen
auflergewohnlichen Korperanstren-
gungen auch der Verlust an ver-
branntem oder sonst zugrunde ge-
gangenem Gewebe rasch Einfluf3
auf das Korpergewicht. Dieser
Punkt, nicht der Wasserverlust,
filhrt zu nachhaltiger Wirkung auf
die Gestaltung des Gewichtes.

Fiir den, der schlank werden
will, ist freilich die stindige Ab-
nahme des Korpergewichtes nur
ein héchst theoretischer Trost.
Denn sie hat nur Giiltigkeit, wenn
ir der Zwischenzeit nicht gegessen
oder getrunken wird, und das ge-
schieht in der Regel. Deshalb ist
es notig, eine Anleitung fiir das
praktische Verhalten zu gewin-
nen. In sehr vielen Fillen lassen
sich durch Beschrinkungen mit
Hilfe einfacher Kenntnisse, die den
wesentlichen Punkt richtig erfassen,
Dickwerden und gar Fettleibigkeit
vermeiden.

Es sind, wie schon friher aus-
gefiihrt, zunichst keine Beschwer-
den, die den Wunsch nach Schlank-
bleiben oder Schlankerwerden dem
Arzt zum Ausdruck bringen lassen,
sondern dsthetischeGriinde. Die

Abb. 14. Die neuen groflen Wagen des Carnegie-

Institutes. Sie sind so grofl, daf auf der einen

Wagschale ein erwachsener Mann mit Stuhl Platz

nehmen kann, und so fein, dafl der geringe Ge-

wichtsverlust in jeder Minute fortlaufend fest-
zustellen ist.

Erscheinung gedeiht in einer Weise, wie sie weder der Mode, noch dem dufleren
eigenen Geschmack entspricht. Es ist verstdndlich, dafl namentlich Frauen
hier frithzeitig drztlichen Rat suchen. Das ist zu begriilen. Vorbeugen
ist in solchen Fillen leichter und beschwerdeloser als Heilen.
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Richtige Fingerzeige lassen weiteren Anstieg des Korpergewichtes ohne
Opfer und Gefdhrdung vermeiden, wihrend starke Gewichtsabnahme, wenn
sie notwendig ist, mit groferen Unbequemlichkeiten verkniipft ist. Der
Drang nach Schénheit zeigt hier den richtigen Weg.

Etwas anderes ist es, wenn Frauen lediglich einer augenblicklichen Mode
zuliebe danach streben, unter ihr Normalgewicht zu gelangen, und eine
atherische Schlankheit auch dort suchen, wo ihrem ganzen Korperbau
nach die naturgemifle Moglichkeit nicht gegeben ist. Ein solch térichtes
Beginnen mufl zu Schidigungen, zu Nervositdt, Schwichezustinden und
herabgeminderter Widerstandsfahigkeit aller Organe fihren. Derartige
Auswiichse richtiger Bestrebungen sollten vom Arzt nicht mitgemacht,
sondern nach Tunlichkeit in die wiinschenswerten Bahnen gelenkt werden.
Hier — wie ja auch sonst oft — wird allerdings nicht einfach glatte Ableh-
nung des Unrichtigen auf die Dauer die Frau bewahren, sondern psycho-
logisches und psychotherapeutisches Eingehen auf ihre seelischen Bedring-
nisse, ihre ,, Aushakung‘ und Hinweis auf den richtigen Weg. Nicht ein
Verbot hilft weiter, wohl aber Verstindnis. Und das ist nétig, weil sonst
ein hochst schiddlicher, gesundheitszerstorender Weg eingeschlagen wird.

Es sind keineswegs immer nur selbstsiichtige Motive im engeren Sinn,
die Abmagerung wiinschenswert erscheinen lassen. Eine charakteristische
Episode findet sich in den von klassischem Humor vergoldeten ,,Briu-
tigamen der Babette Bomberling' von Alice Berend. Der bejahrte
Herr Bomberling wacht eines Nachts auf und sieht zu seinem Entsetzen
seine gute, hdusliche Frau auf dem Boden umherkriechen. Er fiirchtet,
sie sei geisteskrank und will sie deshalb nicht storen, um sie nicht noch mehr
zu reizen und aufzuregen. Aber die Frau ist bei klarem Verstand. Ihre
Tochter soll sich mit einem eleganten Herrn verloben, aus den besten Gesell-
schaftskreisen, in denen schlanke, elegante Damen zu Hause sind. Da geht
es nicht an, denkt die behdbige Frau Bomberling, daf} sie selbst so dick ist.
Das Vorhandensein einer allzu korpulenten Schwiegermutter mufl doch
threm erhofften Schwiegersohn die Wahl der Tochter erschweren. Denn
erstens: kann er sich mit ihr in seinen Kreisen sehen lassen? und zweitens:
wer biirgt dafiir, daBl die Tochter, so schlank sie jetzt ist, nicht einmal so
dick wird wie die Mutter? So hat sie beschlossen, sich einer energischen
Abmagerungskur zu unterziehen, und dazu hat man ihr — aufler einer
Kosteinschrinkung — auch die Kriechmethode empfohlen, Eine Mutter,
die ihre Tochter gut verheiraten will, wird ein solches und noch ganz andere
Opfer willig auf sich nehmen.

Eine beginnende Fettleibigkeit mufl von Anfang an nicht beldchelt
und bewitzelt, sondern alsbald in richtiger Weise stillgehalten und abgebaut
werden. Zahlreiche spdter mit vollendeter Fettleibigkeit auftretende Be-
schwerden lassen sich so vermeiden. Namentlich da, wo familiire Hiufung
auf erbliche Belastung schlieen ld8t, gleichgiiltig ob man dabei an kon-
stitutionelle Veranderungen oder fehlerhafte Lebensgewohnheiten als Ursache
denkt, mufl friihzeitig das Augenmerk auf Verhiitung von Dickwerden
und Fettleibigkeit gerichtet werden. Bei manchen Krankheiten, namentlich
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solchen des Herzens und der Nieren, sollte einer sich leicht entwickelnden
Fettleibigkeit durch geeignete Lebensweise entgegengearbeitet werden, weil
iiberflissiger Fettansatz fiir diese Organe eine unerwiinschte Mehrbelastung
darstellt. Kleine Entbehrungen bringen hier und auch beim gesunden
Menschen zweifellos eine Verlingerung des Lebens mit sich. Wichtig
ist immer nur, dafl alle MaBnahmen ohne Schidigung fir den Korper durch-
gefithrt werden,

Das Vorgehen beim Verhiiten und beim Behandeln des gewshnlichen
Dickwerdens ist in den Grundziigen das gleiche. Beides wird daher am
besten gleichzeitig besprochen. Verschieden ist nur der Zeitpunkt, an
dem die Bewahrungs- oder Besserungsbestrebungen einsetzen, verschieden
auch der Grad, in dem das Kérpergewicht zunimmt, oder die Hohe des
Uberschusses, den es bereits erreicht hat, und demgemiB die Energie,
mit der die Bemiithungen betrieben werden miissen.

Bei gesunden Menschen mufi der Wunsch, schiank zu bleiben, nicht iiber
eine gewisse Grenze hinaus an Gewicht zuzunehmen, fiir berechtigt gelten.
Es gibt dazu zwei Wege. Sie miissen gleichzeitig gegangen werden:
Verringerung der Stoffeinnahmen und Steigerung der Stoff-
ausgaben.

Verringerung der Stoffeinnahmen.

Ich hatte in einem Aufsatz in einer groflen Tageszeitung auf die Mittel
und Wege zum Schlankbleiben hingewiesen. Am andern Tag wurde ich
zufillig Zeuge, wie mehrere Damen sich iiber den Inhalt dieses fiir sie offen-
bar wichtigen Aufsatzes unterhielten. Sie waren im allgemeinen mit der
Tendenz und den gewiesenen Wegen zufrieden. Sie erkannten sogar fiir sich
selbst die Notwendigkeit an, schlanker zu werden. Nur machte die eine
Dame einen entschiedenen und energisch gemeinten Einwand: sie wolle
zwar gern schwimmen, um schlanker zu werden, betreibe das auch schon
seit einiger Zeit, aber ihr danach gesteigerter Appetit miisse auch in ge-
steigertern Mafle befriedigt werden. Die zweite Dame legte darauf keinen
Wert, aber sie erklarte, Korperiibungen ldgen ihr nicht, sie wolle gerne ihre
Nahrungszufuhr einschrinken, dagegen nach wie vor ihre Besorgungen und
Ausginge nur mittels des Autos erledigen. Die dritte Dame schien bereit
zu sein, auf die stindige Beniitzung ihres Autos zu verzichten, um dadurch
mehr Kérperbewegung zu haben, sie lehnte es dagegen ab, auf das Naschen
von Schokoladen und SiiBigkeiten in der Zeit zwischen den Mabhlzeiten
sowie auf den Nachmittagskaffee mit mehreren Stiicken Torte zu verzichten.
Das sei ohnehin ,,ihr einziger Luxus‘. Die vierte Dame wollte nichts von
einem Verbot der Likére, an die sie seit Jahren gewohnt sei, wissen. Die
fiinfte Dame schlieBlich erklirte wortlich, ,,sie wolle lieber sterben' als
auf den Genufi von Butter verzichten.

Dieses wirkliche Erlebnis zeigte, wie schwer es ist, selbst wenn man
schlank werden will, auf jene Eigenheiten in der Lebensfiithrung zu verzichten,
die die Schlankheit verhindern. Mancher hier geduBlerter Wunsch liefle sich
jaerfiillen. Der Genuf3 von Butter brauchte beispielsweise nur eingeschriankt,
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nicht ganz eingestellt zu werden. Aber die ganze seelische Einstellung,
mit der man an die Uminderung seiner Lebensweise im Sinne des Schlank-
bleibens oder Schlankwerdens herantritt, muf} ein klein wenig opferfreudiger
sein als sie aus den Reden der fiinf Damen zutage tritt.

Die Erkenntnis, daf eine Verringerung der Stoffeinnahmen, also eine
Minderung der Nahrungszufuhr, notwendig ist, muf als erster Schritt zum
Erfolg eintreten. Nicht selten trifft man Menschen, die von dieser Not-
wendigkeit bereits iiberzeugt sind, die aber ihre Entbehrungen zunichst
einmal darauf beschrinken, den Zucker in ihrem Kaffee oder Tee durch
Sacharin zu ersetzen. Diese Mafiregel geniigt zur Abmagerung und zur
Verhiitung von Fettansatz nicht, auch wenn sie mit Duldermiene stindig
erzihlt, und so auf das Mitleidsgefiihl und die Bewunderung der Umgebung
gepocht wird. Zucker ist zwar ein Nihrwertspender, wihrend Sacharin
Sufkraft, jedoch keinen N#hrwert besitzt. Ein Stiick Wiirfelzucker wiegt
ungefdhr 7 g, stellt also einen Nihrwert von rund 7 Kalorien dar. Wenn
jemand am Tag auf 4 Stiick Zucker zu Kaffee und Tee verzichtet und statt
dessen Sacharin zur Siiung nimmt, hat er 28 Kalorien erspart! Bei einem
taglichen Kalorienverbrauch von 2500—3000 Kalorien spielt so etwas
allein natiirlich keine Rolle. Die Bestiirzung dariiber, da§ jemand stdndig
weiterzunimmt, ,,obwohl‘‘ er ,,zundchst* den Zucker durch Sacharin ersetzt
hat, ist daher objektiv nicht berechtigt. Immerhin wirkt das von der Um-
gebung ihm gespendete Beileid moralisch kréftigend auf den Schlankheits-
begehrer, er sieht, zu welchen Opfern er fahig ist, und so kann die an-
fangliche Sacharineinfiihrung ihn doch auf den richtigen Weg bringen.

Jede Verringerung der Stoffeinnahmen, also Herabsetzung der Nah-
rungsmenge, trachtet nach Herabsetzung der tdglich gebrauchten
Kidlorienmenge. In dieser Form ist die Frage zahlenmiBig anzupacken,
und genau zu berechnen, wieviel an einzelnen Nahrungsmitteln gegeben
werden darf. Aus der grofien Kalorientabelle (S. 40ff.) ist das im einzelnen
zu ersehen. Die zugefiihrte Kalorienmenge soll rund vier Fiinftel der bis-
herigen, die sich als zu gro8 erwiesen hat, betragen. Ein Mensch, der bei
2500 Kalorien Zufuhr stindig zunimmt, soll weiterhin nur mehr 2000 Kalorien
am Tag einnehmen.

In vielen Fillen ist die genaue Aufstellung einer Kalorienberechnung
bei den einfacheren Graden des Dickwerdens gar nicht erforderlich. Es
geniigt schon, wenn bei allgemeiner Verkiirzung der Nahrungs-
menge vor allem die konzentrierten Nihrwertespender ein-
geschrankt werden. Deshalb ist es so wichtig, die Eigenheiten der tig-
lichen Lebensweise genau zu erforschen und zu erkennen. Nur dann sind
Umstellungen am richtigen Platz moéglich. Vielleicht mufl die Zahl der
Mabhlzeiten gedndert werden, oder die Zufuhr von Fett, von Siiigkeiten,
von alkoholischen Getridnken usw.

Wesentlich ist immer die richtige Auswahl der Stoffe, an denen ge-
spart werden kann. Notwendig fir die Erhaltung des Kérpers wie ins-
besondere fiir den ungestérten Ablauf geistiger Tatigkeit ist geniigende
EiweiBzufuhr. Hier darf unter ein gewisses Ma8 (rund 120 g) nicht herab-
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gegangen werden. Die Kunst bei jeder Abmagerungsbestrebung ist ja gerade,
wie nicht oft genug betont werden kann, daf das auf Kosten des Korper-
fettes, nicht aber auf Kosten des KérpereiweiBes geschieht. An Fett und
Kohlehydraten kann dagegen leichter gespart werden. Butter und Schmalz
sind hadufig auszuschalten oder auf sehr geringe Mengen einzuschrinken.
Auf Ol und Fleischfett ist moglichst zu verzichten. Alkoholische Getrinke,
die vollkommen als Nahrwertspender dienen, sind in sehr beschrinktem
MaBe zu genieBlen. Siifligkeiten, Schokolade usw. sind nur dann zulissig,
wenn man sie an Stelle anderer Kalorienspender in die Nahrung einschiebt,
nicht als Mehrspender. Rahm, Ginseleber, Fettkise und dhnliche konzen-
trierte Kalorienspender sind zu vermeiden. Am wichtigsten ist immer die
Verminderung der Fettzufuhr. Gemiise, Kartoffeln und Mehlspeisen sind
deshalb fettarm zuzubereiten. Wenn man das beachtet, kann man unbedenk-
lich zur Sittigung Brot und Kartoffeln genieSen, in verniinftiger, sogar
reichlicher, wenn auch nicht iibermiBiger Menge. Unter den alkoholischen
Getrianken sind besonders starke Biere, SiiBweine, Likére zu meiden.
Dafl reiche Leute hidufiger dick werden, als weniger wohlhabende, liegt
nicht so sehr an der Menge der genossenen Nahrungsmittel, als an ihrer Aus-
wahl. Die Tafel des Reichen wird durch stete Abwechslung und hiibsche Auf-
machung verlockender gestaltet, sie ist sehr fettreich, auch in den Neben-
gangen. Man vergegenwirtige sich nur, wieviel Fett in den Saucen eines
opulenten Tisches enthalten ist, wie wenig dagegen in einem einfachen
Haushalt, wo der Fettreichtum der Saucen iiber mehrere Mahlzeiten gestreckt
werden mufl. Der dickwerdende Reiche wird dabei bei Uberlegung, an
welchen Lebensmitteln er Kalorien einsparen kann, an die Saucen hiufig
zu allerletzt denken. Die Kost des Reichen enthilt viel Fett und viel Eiweif,
verhdltnismafig weniger Kohlehydrate; sie ist kalorienreich, an Umfang
im Verhiltnis dazu gering. Die Nahrung des Armen ist reich an Kohle-
hydraten, beschrinkt an Eiweil und Fett; sie ist groB an Menge, klein
an Kalorien. Es ist klar, dafl die Kost des Reichen eHer dick machen mu8.
Erlaubte Speisen sind vor allem: mageres Fleisch, Brot, nichtfetter
Kise, Gemiise (mit wenig Fettzusatz), Kartoffeln (ohne Fettzusatz), Salat,
weiche und harte Eier (Riihreier und Spiegeleier sind mit Fett zubereitet),
Obst, von alkoholischen Getrinken am ehesten leichte Weine. Im einzelnen
wird die Geschmacksrichtung oft den richtigen und beachtenswerten Finger-
zeig geben. Zulagen von Obst und Gemiise gleichen aus, was an stdrkeren
Spannkraftbildnern vorher entzogen wurde. Traubenkuren an Stelle
anderer Nahrungsmitte]l werden erfolgreich angewandt, wihrend sie als
Erginzung der ubrigen Nahrung geradezu zur Méstung dienen. Das
ist ein Beweis, daf} es nicht nur auf die Art, sondern auf die Menge des Nah-
rungsmittels und seine Einreihung in die iibrige Kostordnung ankommt.
Rein vegetarische Kost ist nicht notwendig, auch nicht wiinschenswert.
Der Mensch ist kein Pflanzenfresser, sondern ein Gemischtkostler. Bei
jungen Leuten im Pubertitsalter ist rein vegetarische Kost zur Abmagerung
nicht angebracht; die nétige Eiweiflzufuhr wird hier offenbar nicht gewihr-
leistet. Bleichsucht, Blidsse und Schlaffheit sind die Folge. Falsche Ver-
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kiinstelung der Kost wird merkwiirdige Ergebnisse im Gefolge haben. Ein
Korper kann etwa bei grolen Kalorienmengen in der Nahrung und zu kleiner
Eiweifzufuhr an Fett zunehmen, an Eiweil abnehmen, und trotz starken
Fettansatzes schliefilich an Eiweilmangel zugrunde gehen.

Auch im Altertum hat man sich mit der Frage des Schlankerwerdens
viel befaft. Ihres ehrwiirdigen Alters wegen ist eine Vorschrift des Hippo-
krates bemerkenswert: , Wohlbeleibte und solche, welche diinn werden
wollen, miissen alle Arbeit mit niichternem Magen verrichten und sich ans
Essen machen, solange sie noch von der Arbeit atemlos sind, ohne sich erst
abzukiihlen, zuvor aber sollen sie nicht zu kalten, mit Wasser versetzten
Wein trinken; die Zukost sollen sie mit Sesam, siilen Saucen und anderen
derartigen Zutaten zubereiten. Man halte auch nur eine Mahlzeit des Tages,
bade nicht, schlafe auf hartem Lager und gehe méglichst viel in unbekleidetem
Zustande spazieren.” Die Vereinigung von geringen Stoffeinnahmen (auch
durch die bei hastigem Essen eintretende ungeniigende Verdauung) und
gesteigerten Stoffausgaben als Forderung fiir das Abnehmen geht auch
aus diesen Sdtzen hervor.

Eine derartige Verringerung der Stoffeinnahmen soll nur langsam
und allmahlich, allerdings stetig, Wirkung zeitigen. Am Anfang werden
bei geniigend ausgiebiger Umstellung der Lebensgewohnheiten rasch groflere
Gewichtsverluste zu verzeichnen sein. Aber dann geht es langsam und soll
langsam gehen. Ein Durchschnittsverlust von 50 g am Tag, also in 10 Tagen
1 Pfund, ist schon héchst ausgiebig und bemerkbar.

Bei stetiger und nicht iibertriebener Durchfithrung der Nahrungs-
beschriankung wird sich die erforderliche Energie um so sicherer aufbringen
lassen. Es gibt Menschen, die sich héchst ungern auf irgendeine Ein-
schriankung einlassen, die ,,lieber sterben wollen* als keine Butter essen.
Sind sie aber einmal von der Richtigkeit und der Notwendigkeit der Be-
schrinkungen iiberzeugt, haben sie sich insbesondere erst einmal selbst
von den Erleichterungen tiberzeugt, die der Verlust des iiberschiissigen Fettes
fiir sie im Gefolge hat, so fiihren sie trotz anfinglichen Widerstrebens das
als richtig Erkannte konsequent durch. Im Gegensatz dazu sind manche
Menschen sofort Feuer und Flamme fiir die Abmagerungsbestrebungen, sie
finden die Anordnungen zu wenig rigoros, verstirken sie auf eigene Hand,
um nur rasch einen greifbaren Erfolg zu sehen, und auf einmal verlischt
das Strohfeuer, der Eifer schwindet und binnen kurzem landen sie auf dem
erwihnten Stadium, wo die einzige Enthaltungsmafiregel der Ersatz von
Zucker durch Sacharin ist,

Unstetigkeit fiihrt nicht zum Ziel. Da ist es sogar schade um die nutz-
los verpulverte Miithe und seelische Anstrengung. An manches mufl man
sich erst gewohnen, so an den Ausfall bisher gewohnter Zwischenmahlzeiten,
oder an die Beendigung der Mahlzeit, ehe vollstes Sittigungsgefiihl ein-
getreten ist. Einige Minuten nach beendeter Mahlzeit tritt hiufig, ehe
Gewohnung an die Nahrungseinschrinkung eingetreten ist, ein schein-
bares Hungergefiihl auf. Scheinbar ist es zu nennen, weil der Kérper objektiv
gentigend Nahrung erhalten hat, wihrend er an einen stirkeren Fiillungs-
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zustand des Magens gewohnt ist und daher subjektiv die Empfindung
volliger Sattigung zunidchst vermifit. Gibt man diesem Hungergefiihl nicht
nach, so ist es schnell vorbei, ohne Schwichegefiihl zu hinterlassen. Mit
der Gewohnung an die neue Nahrungsmenge tritt es gar nicht mehr auf.

Eine Hungerkur mufl unter allen Umstinden vermieden werden.
Der eifrige Mensch neigt dazu, etwas im Ubermaf8 zu tun, um nur moglichst
bald Erfolg zu sehen. Aber wie es nicht richtig ist, wenn der Arzt tiglich
dreimal 1 Pille verordnet, die ganze Schachtel auf einmal zu nehmen, so sind
Ubertreibungen der Nahrungsaufnahme zum Zwecke des Schlankerwerdens
ganz und gar nicht am Platz. Sie diskreditieren nur eine Methode. Ein
Fettsiichtiger oder stark Fettleibiger mufl als Kranker behandelt werden;
bei ihm kénnen daher und miissen wohl auch Tage eingeschoben werden,
an denen er besonders wenig zu essen bekommt, also wirklich hungert. Ein
etwas dicker Mensch oder Jemand der sich schlank erhalten will, ist dagegen
nicht krank und muf auch wie ein Gesunder angepackt werden Es handelt
sich nicht um Wiederherstellung seiner Gesundheit, sondern um Anderung
verfehlter Lebensgewohnheiten. Die neue Lebensweise mu3 dauernd
durchfiihrbar sein, mufl daher auf unangenehme Empfindungen, wie sie
das Hungern mit sich bringt, verzichten. Auch am Anfang der Kur, wo
etwas stirkere Umstellungen nétig sind, darf kein dauerndes Hungergefiihl
auftreten, héchstens eine zeitweilige Steigerung des normalen Hunger-
gefiihls, das jeder gesunde, nicht iiberfiitterte Mensch vor den Mahlzeiten
hat. Die neue Lebensweise soll, von Ausnahmen und unwesentlichen Ande-
rungen abgesehen, das ganze Leben hindurch beibehalten werden
konnen. Die koérperliche und geistige Leistungsfihigkeit diirfen von vorn-
herein keine Beeintrichtigung erfahren. Stoérungen in der Berufstitigkeit
sind durchaus zu vermeiden. Quilendes Hungergefiihl wiirde rasch zum
Ungeniigendsein gegeniiber den Berufspflichten fithren. Nervése Stérungen
wiren unausbleiblich. Dazu soll es also nicht kommen. Richtige Ein-
schrinkung der Ernihrung, nach den angefiihrten Gesichtspunkten, wird
den Korper satt und leistungsfihig erhalten. Mit Gewaltkuren wird man
nervése Schidigungen herbeifithren, auch die Widerstandskraft gegen Krank-
heiten herabsetzen, und am allerwenigsten Dauererfolge erzielen. Ist das
gewiinschte Gewicht erreicht, so kann die Nahrungsmenge unbedenklich
wieder gesteigert werden; denn es ist ja dann nicht mehr weitere Abnahme
erforderlich, sondern nur Bleiben auf dem erreichten Punkt, d. h. Verhiitung
uberschussngen neuen Fettansatzes. Die Einsicht des Schlankheits-
begehrers, sein Verstindnis fiir die zu verfolgenden Notwendigkeiten sind
unerldflliche Voraussetzungen fiir einen Dauererfolg irgendwelcher ange-
wandter Mafinahmen.

Fliissigkeitszufuhr oder Fliissigkeitsbeschrinkung?

Manche Abmagerungskuren verbieten alle Fliissigkeitszufuhr. Soweit
dadurch der Genuf} alkoholischer Getrinke eingeschrankt wird, ist das nur
zu begriilen. Denn der Alkohol wirkt ja unmittelbar als Nahrwertspender
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und Fettsparer. Der Entzug von Wasser bringt aber keine wirkliche
Entfettung mit sich. Der Korper wird dadurch wasserdrmer (bis zu einem
gewissen Grad) und somit leichter. Die Gewichtsabnahme beruht indes
auf einer Tduschung: man will ja nicht das Gewicht des Kérpers durch
Wasserentzug herabsetzen, sondern das iiberfliissige Fett abbauen. Diesem
Ziel kommt man durch Entzug von Wasser nicht niher.

Von Seiten, die der Wasserentziehung das Wort reden — und sie hat
auch unter Arzten Anhinger — wird darauf hingewiesen, daBl mit dem
Fliissigkeitsentzug zunidchst sicher einige Pfund abzunehmen sind, und
dafl diese Tatsache auf den Kranken psychologisch bedeutungsvoll
wirke. Er werde dadurch mit Vertrauen zu dem angewandten Verfahren
erfilllt und unterziehe sich willig auch anderen Mafinahmen. Eine nur
langsam einsetzende Gewichtsabnahme lasse dagegen diese psychologisch
wirksame Stoflkraft vermissen.

Zu derartigen psychologischen Kunststiicken darf man kein grofles Ver-
trauen haben. Bei einer Sanatoriumskur mag so etwas angebracht sein.
Wenn es sich aber um dauernde Umstellung und Richtigstellung der Lebens-
fithrung handelt, wird man nur weiterkommen, wenn man mit moéglichst
wenig Reibung und Beschwerden einen moglichst dauerhaften Erfolg erzielt.
Dazu wird der Entzug von Wasser niemals verhelfen. Das Wasser fiihrt
nur zu den betriachtlichen Schwankungen, die von den Kurgebrauchern
mit so grofler Freude oder so starker Niedergeschlagenheit verfolgt werden
(beides zu Unrecht). Oft trifft man Leute, die sich téglich wiegen. An einem
Tag erzdhlen sie: ,,gestern abend war ich bei einem Festessen, bei dem
ich mir nichts abgehen lie§ und heute wiege ich trotzdem 1 Pfund weniger!*
Sie vergessen aber, daf} sich an das Festessen ein langewdhrender Tanz
anschlol, bei dem sie viel Schweil vergossen (auch etwas Fett verloren),
und daf3 durch diesen Flissigkeitsverlust die rapide Gewichtsabnahme zu
erkldren ist. Im Laufe der folgenden Tage wird das alte oder ein héheres
Gewicht wieder erzielt sein, weil eben der Fettverlust durch das Tanzen
geringer war als der Fettansatz durch das iippige Essen, und weil sich der
Wasserverlust wieder -ersetzt hat. Das sind also Potemkinsche Dorfer,
mit denen man im Augenblick paradieren kann, die sich aber in kiirzester
Frist als wertlos erweisen, daher, wenn sie unvermutet kommen, auch psycho-
logisch ungiinstig wirken.

Die Frage, ob es gut ist, zum Essen Wasser zu trinken, hat ja auch ihre
physiologischen Besonderheiten. Es bestehen da vielfach Vorurteile, die
in den Tatsachen nicht begriindet sind. Manche Leute betrachten es als
denkbar grofite Schadigung, wenn zum Essen Wasser getrunken wird. Auch
kleine Mengen lehnen sie von vornherein als unzutriglich ab. Sie gehen
von der Voraussetzung aus, dafl eine Verdiinnung des Magensattes durch
Flissigkeitszufuhr ihn weniger wirksam mache, seine Verdauungskraft
herabsetze.

Die Dinge liegen aber nicht so einfach. Es handelt sich ja nicht um eine
gegebene Menge Verdauungssaft im Magen, die durch Wasserzufuhr nur
verdiinnt werden konnte. Die in der Magenschleimhaut enthaltenen Driisen
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sondern vielmehr immer gerade den Saft ab, der sich durch die im Magen
enthaltenen Stoffe und die sonst einwirkenden Reize als notwendig erweist.
Wenn im Magen viel Flissigkeit vorhanden ist, wird mehr Salzsdure usw.
von den Driisen produziert, wenn wenig Fliissigkeit vorhanden ist, weniger.
Jedenfalls wird immer rasch die gleiche Konzentrierung des Salzsiure-usw.-
Gehaltes erreicht. Dazu kommt, daB iiberschiissige Wassermengen nicht
linger im Magen verweilen, sondern sofort durch den Magen hindurch-
laufen und in den Darm iibertreten,

So fliefit der Saftstrom, der von den Driisen der Magenschleimhaut
erzeugt wird, bald starker, bald langsamer, je nach Bedarf, und eine schein-
bare Verdiinnung des Magensaftes beeintrichtigt seine Verdauungskraft
nicht. Wer von Flissigkeitszufuhr eine Beeintrichtigung der verdauenden
Wirkung des Magensaftes befiirchtet, der diirfte konsequenterweise vor
allem keine Suppe zu Beginn der Mahlzeit essen. Hier wird gleich eine ganze
Menge fast nur aus Wasser bestehender Fliissigkeit in den Magen eingefiihrt,
und doch wird durch die in der Suppe enthaltenen Reizstoffe die Abson-
derung der Magendriisen nur noch starker angeregt.

Es ist ja kein aus der Luft gegriffener Vorwand zur Véllerei, der so
viele Menschen veranlafit, Wasser zum Essen zu begehren. Sie haben das
ausgesprochene Bediirfnis dazu, und wird ihnen die Flissigkeit versagt,
so schwindet auch der Appetit, und sie essen nicht mehr. Der Kérper ver-
langt nach Abwechslung, und dieses Verlangen sichert ihm bei der Ernih-
rung das Notwendige. Lingere Gaben von wenig fliissigkeitshaltigen Nah-
rungsmitteln stumpfen voribergehend die sie verarbeitenden Stellen des
Korpers (in Rachen, Zunge, Magen) ab, scharfe Gewiirze, Salzgehalt der
Nahrung, erregen den Wunsch nach Verdiinnung durch Flissigkeitszufuhr.
Wassergaben stillen das berechtigte Verlangen.

Die Tatsache, daB3 Fliissigkeitsentzug beim Essen den Appetit mindert
und Weiteressen vielfach unméglich macht, kann als Grund betrachtet
werden, sie bei Abmagerungsbestrebungen einzufithren. Leute, denen man
alle Fliussigkeit wahrend des Essens entzieht, essen von selbst nicht mehr
so viel wie frither. Abmagernd wirkt also hier nicht die Fliissigkeitsent-
ziehung, sondern die Verminderung der Nahrungszufuhr. Aber dieser
indirekte Weg zur Nahrungseinschrinkung sollte doch nur in Fillen starker
Fettleibigkeit beschritten werden, und da nur, wenn auf andere Weise
Einschrinkung der .Nahrungszufuhr nicht zu erreichen ist. Das Dursten
bringt gerade fiir dicke Personen unangenehme Gefiihle, ja Qualen, mit
sich. Bei den Stoffwechseluntersuchungen haben wir gesehen, dafi bei
dicken Menschen der Wasserverbrauch gesteigert ist. Ebenso erhoht ist
naturgemifl das Bediirfnis nach Wasser: der Koérper verlangt immer nach
dem, was er braucht und was er im Uberflul abgeben mufite. Auch wenn
weniger Nahrung zugefithrt wird, darf sich das Essen nicht zu einem Akt
der Qual und Unannehmlichkeit gestalten. Eine Lebensweise, bei der das
der Fall ist, 148t sich immer nur kurze Zeit durchfiihren, und die Lebens-
weise zur Verhiitung des Dickwerdens mufl gerade auf Dauer eingestellt
werden. Es darf nur das Mégliche verlangt werden. Wird Unmaogliches
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oder Allzuschwieriges verlangt, so wird es nicht durchgefiihrt, sondern
offen oder heimlich iibertreten. Ist aber einmal ein Loch in die vorgeschrie-
bene Lebensweise gerissen, so weill man nie, wie weit die Durchlécherung
geht. Nur die Aufstellung von Regeln, die wirklich und nicht zu schwer
durchgefithrt werden kénnen, hat praktischen Wert.

Die frither aufgestellte Ansicht, reichliche Zufuhr von Wasser begiinstige
den Fettansatz und Wasserbeschrinkung bringe umgekehrt Fett zum
Schwinden, eine Ansicht, die stets ohne Beweis aufgestellt war, ist inzwischen
vollig widerlegt worden. Manche Erfahrungen der Tierziichter zeigen
sogar gerade das Gegenteil: Tiere, die fett werden sollen, erhalten nur sehr
wenig Wasser. Hier begiinstigt das trockene Futter also den Fettansatz.
Wer viel kaltes Wasser trinkt, muf} eine Anzahl von Kalorien zur Erwir-
mung des Wassers auf Korpertemperatur abgeben und hat schon dadurch
einen, wenn auch geringen, Kalorienverlust.

Zuriickhaltung von Wasser (also Gewichtszunahme) in den Koérper-
geweben wird dadurch geférdert, dafi viel Kochsalz genossen wird. Das
Salz bedarf zu seiner Verdiinnung Flissigkeit, und zieht darum Wasser
aus dem. vorbeiflielenden Blut und Siftestrom, an sich. Isaac folgert
daraus fiir die Behandlung bei Entfettungskuren, weniger auf Beschrinkung
der Flissigkeitszufuhr als auf einen geringen Gehalt der Nahrung an Koch-
salz bedacht zu sein. Bei starker Nahrungseinschrinkung (Entfettungs-
kost III) gibt er daher im Tag héchstens 3 g Kochsalz. Diese Einschrinkung
mag bei hochgradig Fettleibigen oder Fettleibigen am Platz sein, weil bei
diesen zundchst einmal ein Gewichtsverlust welcher Art auch immer (ob
Wasser, ob Fett) von Wichtigkeit ist, damit sie sich besser bewegen konnen
und schon dadurch ihr Kalorienverbrauch wieder steigt. Fiir die gewohn-
lichen Bestrebungen des Schlankbleiben- und Schlankwerdenwollens kommt
diese Uberlegung nicht in Betracht.

Die Frage: darf man bei den Bestrebungen schlank zu bleiben
oder schlank zu werden, Wasser trinken? ist also im allgemeinen
bei sonst gesunden Personen mit: ja! zu beantworten, die Frage: wieviel?,
mit: soviel, als der Durst es wiinschenswert erscheinen lafit!

Zahl und Anordnung der tiglichen Mahlzeiten.

Die Priifung der Lebensgewohnheiten, die zu dick .werden lieSen, wird
vielfach ein Zuviel an Einzelmahlzeiten erkennen lassen. Der erste Schritt
wird daher in vielen Fillen eine Reduzierung der Tagesmahlzeiten auf
drei sein missen, auf Friihstiick, Mittagsmahl und Abendessen. Die
Zwischenmahlzeiten am Vormittag und Nachmittag miissen verschwinden.
Wer es gewohnt ist, am Nachmittag Kaffee oder Tee zu trinken, kann das
ruhig beibehalten, soweit es sich wirklich nur um diese Anregung gewahrenden
Getrinke handelt. Dagegen ist der gleichzeitige Genufl von Kuchen oder
Siiligkeiten, von Schlagrahm aufzuheben. Als Hauptmahlzeit wird, je nach
den Gewohnheiten und Moglichkeiten, die Mittags- oder Abendmahlzeit
zu betrachten sein. Sie miissen im einzelnen nach den besprochenen Grund-
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sdtzen eingerichtet werden. Das Frihstiick bildet fiir viele Leute eine wichtige
Voraussetzung zur Erzielung wirklicher Leistungsfahigkeit; es darf von ihnen
daher nicht vernachldssigt werden. Fir andere Menschen ist dagegen eine
ununterbrochene Pause vom Friihstiick bis zum Mittagessen zu lang. Sie
konnen sich dadurch helfen, dafl sie das erste Friihstiick ausfallen lassen
oder bis zur Mitte des Vormittags verschieben, also lediglich ein ,,zweites"*
Frithstiick genieflen. Wieder andere sind gut imstande, vormittags auf
jede Nahrung zu verzichten und bis zum Mittagessen zu warten, ohne beson-
deren Hunger oder Verminderung ihrer Leistungsfihigkeit zu verspiiren.
Jeder einzelne muB selbst ausprobieren, was fiir ihn geeignet ist. Als Grund-
regel muf} aber gelten, dafl mehr als drei richtige Mahlzeiten am Tage auf
keinen Fall eingenommen werden diirfen.

Von diesen drei Mahlzeiten soll zweckmiflig eine die Hauptmahlzeit
sein; sie soll ein linger anhaltendes Sittigungsgefiihl hervorrufen und die
groBte Zahl von Kalorien in sich enthalten. Ob diese Hauptmahlzeit das
Mittagessen oder Abendessen ist, richtet sich nach Lebensgewohnheiten und
Landessitten. In Deutschland ist im allgemeinen das Mittagessen die Haupt-
mahlzeit, in England, Frankreich, Amerika das nicht zu spit angesetzte
Abendessen. Die Sitte, abends die Hauptmahlzeit zu nehmen, ist schitzens-
wert, weil bei ihr Ruhe und Rast folgen kann und sie doch so friihzeitig
stattfindet, da8 keine Schlafstérung durch Uberlastung des Magens erfolgt.
Sie setzt sich in Deutschland schwer durch, offenbar weil im Gegensatz
zu den anderen Lidndern das Frihstiick hier nicht besonders kriftig und
nachhaltig zu sein pflegt. Fiir den Menschen, der abnehmen will, und den
Nihrwert seines Friihstiickes noch bewufit verkiirzt, erscheint es vorteil-
haft, die Hauptmahlzeit am Mittag zu nehmen. Ein Gefiih] mangelnder
Sittigung, und dadurch hervorgerufen die Empfindung verminderter Wider-
standsfdhigkeit, belastet sonst eine unerwiinscht lange Strecke des Tages.

Nicht jeder ist in der Lage, das Friihstiick ausfallen zu lassen oder auf
spéater zu verschieben. Der Organismus zahlreicher Menschen braucht die
morgendliche Kriftigung durch eine ausgesprochene, wenn auch kleine
Mabhlzeit. Sie sind sonst mifimutig, haben ein brennendes Hungergefiihl
im Magen, fithlen sich schlaff, unfihig zu korperlichen Arbeiten oder zu
intensivem Denken, bekommen Kopfschmerzen oder Schwindelgefiihl. Ihnen
gegeniiber sind die Abmagerungsbestrebten, die auf das Frithstiick leicht
verzichten kénnen, im Vorteil. Aber auch bei jenen, die zuerst glaubten,
ohne ein kriftiges Friihstiick nicht auskommen zu kénnen, tritt meistens
sehr rasch Gewdhnung an die notwendige Einschrinkung ein. Stédrkere
Nidhrwerte wie Butter, Schinken werden hdufig zweckmiBig durch Obst
ersetzt, ein Nahrungsmittel, das beispielsweise in England ‘'und Amerika
aus Gesundheitsgriinden bei der Morgenmahlzeit eine berechtigt wichtige
Rolle spielt. Der Darm mancher Menschen reagiert aber zu heftig darauf,
so dafl wenigstens der Genufl von Obst in niichternem Zustand in solchen,
immerhin selteneren Fillen, aufgegeben werden muf. Beim Friihstiick ist
die anregende Wirkung des Koffeins in Kaffee und Tee (Kakao fillt bei
Abmagerungsbestrebungen als Friihstiicksgetrink weg), ein wesentlicher
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Bestandteil der typisch aufweckenden und aufmunternden Friihstiicks-
wirkung, wahrscheinlich auch die Anregung durch die Réstprodukte des
Kaffees. Kaffee oder Tee mit etwas Milch und Zucker oder Sacharin, dazu
ein trockenes oder mit etwas Marmelade gestrichenes Brétchen sind ein
geeignetes und haufig auch vollig ausreichendes Friihstiick fir den, der
abnehmen will. Oder das Friihstiick fillt ganz aus, und zwischen 10 und
11 Uhr wird ein mit Fleisch oder Kise belegtes Brotchen (auch zwei) ge-
nossen. Der einzelne wird fiir sich das Zweckmafigste herausfinden, das
ist in diesem Falle nicht zuletzt das, was thm die geringsten Beschwerden
bereitet. Jedenfalls sollte an der morgendlichen Mahlzeit an Kalorien
gespart werden, damit die Mittagsmahlzeit ohne Bedenken hinreichend aus-
giebig und kraftig ausgestaltet werden kann, und auch fiir die Abendmahlzeit
eine kleine Extrareserve an Kalorien iibrig bleibt.

Vielfach wird das Essen von viel Brot oder Kartoffeln (,,Kartoffel-
bauch‘‘) bei den Mahlzeiten als Ursache des Dickwerdens betrachtet. Das
ist aber nur in sehr eingeschrinktem Mafle richtig. Wenn natiirlich zu einer
niahrwerthaltigen, fettreichen Mahlzeit noch viel Kartoffeln — diese womog-
lich wieder mit Fett oder fetter Sauce angemacht — gegessen werden, so
ist das eine Extrazufuhr von Kalorien, die in Fettansatz bemerkbar werden
muf}. Ebenso ist es mit der Zufuhr von Brot bei ohnehin kalorienreichen
Mabhlzeiten. - Wo die Mahlzeit selbst nicht allzu nidhrwerthaltig, insbesondere
nicht zu fett ist, da macht aber der Genufl von Kartoffeln und Brot wenig
aus. Diese Kohlehydrate liefern verhiltnismiflig wenig Kalorien, wie aus
der Tabelle hervorgeht. Nicht ohne Grund gilt Wasser und Brot als Hunger-
kost oder Kartoffeln allein als die Kost des Hungerleiders. Nur da, wo diese
Nahrungsmittel als Extrabelastung zu der ohnehin schon reichen Mahl-
zeit hinzukommen, wirken sie als Fettbildner. Fiir sehr viele Menschen
ist der Genuf} von grofleren Kohlehydratmengen, von viel Brot oder Kar-
toffeln, die erste Vorbedingung, um iiberhaupt ein Sittigungsgefithl zu
verspiiren. Infolge ihres grofien Volumens sind das die richtigen Fiillmittel.
Vielen ist es nicht méglich, mit Eiweil und Fett satt zu werden, aber mit
einer Kohlehydratmenge, die bedeutend weniger Kalorien enthélt, werden
sie satt. Diesem Drang nach Kohlehydraten mufl entsprochen werden.
Wo es nicht méglich ist, ohne Unannehmlichkeiten die genossene Menge
Brot oder Kartoffeln zu verkiirzen, mufl eben das Hauptaugenmerk auf
geringeren Fettgehalt der Mahlzeiten gelegt werden. Brot kann sogar am
unbedenklichsten da als Ergdnzungsnahrung gegeben werden, wo mangelndes
Sattigungsgefiihl weitere Nahrungszulage verlangt.

Praktisch wichtig ist die Frage, ob Suppe genossen werden soll. Es
sind dariiber verschiedene Ansichten im Gange. Die Flissigkeit, die in
der Suppe enthalten ist, braucht jedenfalls kein Hinderungsgrund zu sein:
sie. macht nicht fett. Leere Bouillon ist nicht geeignet; sie besitzt zwar
keinen Niahrwert, regt aber die Magensaftabsonderung und damit den
Appetit in einer hier unerwiinschten Weise an. Mehlhaltige Suppen ent-
halten wenig Kalorien. Sie kénnen also in gleicher Weise wie Brot zur Fiil-
lung des Magens dienen. Fettreiche Suppen sind keinesfalls angezeigt.



Vermehrung der Stoffausgaben. 97

Gegen nichtfette Suppen ist also nichts einzuwenden. Mancher zieht es
freilich vor, auch diese Kalorien lieber zur Hauptspeise, dem Fleisch mit
seinen Zulagen, dazuzuschlagen und auf die Suppe zu verzichten. Fiir andere
Menschen ist indes eine Hauptmahlzeit ohne Suppe undenkbar, und sie
konnen ruhig einen Teller nicht zu fetthaltiger Suppe geniefien.

Wirkliche Ersparung an Kalorien ist durch Weglassen oder Einschrinkung
alkoholischer Getrinke bei Menschen zu erzielen, die sie bisher regel-
maBig zu den Mahlzeiten genossen haben. Namentlich der angewéhnte,
und zum Teil durch bedauerliche Jugendsitten anerzogene Abendgenufl
von mehreren Gldsern Bier bringt als Extrakalorienzulage (, fliissige
Nahrung*‘) betrichtlichen Fettansatz mit sich. Diese Gewohnheit hat natiir-
lich mit Durst oder mit Drang nach Sittigung nichts zu tun. Ganz gedanken-
los, mechanisch und automatisch wird die gewohnte Alkoholmenge genossen,
und erst der Versuch, sie einzuschrinken, zeigt, wie wenig sie wirkliches
Bediirfnis war. Hier kann ohne eigentliche Entbehrung ein erheblicher
Gewinn an Kalorienersparnis gemacht werden, der sich auch in anderer
Hinsicht gesundheitsférdernd dufert.

Manche Einzelheiten der Nahrungsmittel sind noch in dem spiteren
Kapitel ,,Didtkuren** behandelt.

Steigerung der Stoffausgaben.

Mindestens ebenso wichtig wie die Verringerung der Stoffeinnahmen ist
die Vermehrung der Stoffausgaben. Sie geht im wesentlichen durch
Abbau des Fettes vor sich. Leibesiibungen jeder Form tragen dazu bei.
Die Erfiillung von einer der beiden Forderungen allein geniigt nicht. Wenig-
essen oder korperliche Bewegung miifite sonst in iibertriebener Form durch-
gefiithrt werden, und auch dann wire der Erfolg unsicher. Ein Mensch, der
zuviel iBt und das dadurch auszugleichen sucht, dafl er recht viel turnt,
radfahrt, schwimmt, Bergbesteigungen unternimmt, Tennis spielt usw.,
wird jedoch nicht abnehmen, wenn er den durch die Korperbewegung
erhohten Appetit ungehemmt befriedigt. Einschrinkung der Nahrungs-
zufuhr ist auch bei ihm nétig. Ebenso niitzt es nichts, wenn ein Mensch,
der durch sein stindiges Stubensitzen, durch Vermeidung jeder kérperlichen
Anstrengung dicker wird, dem durch Nahrungsherabsetzung entgegenzu-
wirken versucht. Die einzige Folge sind Schwiche, Unbefriedigtsein und
vielleicht Krankheit. Hier muf3 Steigerung der korperlichen Titigkeit eine
nicht zu groBe Nahrungseinschrinkung begleiten. An den beiden Angriffs-
punkten mufl gleichzeitig der Hebel angesetzt werden.

Die Muskeltitigkeit greift auf dem Umweg erhohten Kohlehydrat-
verbrauches die Fettdepots des Korpers an. Ein Mensch, der bei gleicher
Nahrung seine gewohnte Kérperarbeit aufgibt, wird dick. Ein Rennpferd,
das linger im Stall stehen bleibt (infolge einer Verletzung), nimmt betriib-
lich an Gewicht zu. Die Muskelarbeit braucht viel Kalorien; sie kénnen
daher nicht in irgendwelcher Form im Korper abgelagert werden.

Wer schlank bleiben oder werden will, mufl sein Augenmerk ernstlich
auf Hebung der korperlichen Titigkeit richten. Es ist richtig und not-
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wendig personlichen Liebhabereien und praktischen Méglichkeiten
dabei entgegenzukommen. Immer ist der Zweck der, durch erhéhte Muskel-
arbeit mehr Spannkrafte zu verbrauchen als mit der Nahrung eingefiihrt
werden, und zu diesem Zweck die Fettdepots anzugreifen und vor neuer
Auffiillung zu bewahren. Sport ist hier vortrefflich, seien es Rasenspiele
oder Tennis, Reiten oder: Bergsteigen, Tanzen oder das ganz besonders
wirksame Schwimmen. Beim Schwimmen werden gleichzeitig unter der
Einwirkung des kalten Wassers dem Korper weitere Spannkrifte zwecks
Erhaltung der notwendigen Kérpertemperatur entzogen. Héusliche Frei-
iibungen, Gymnastik oder Ubungen an Turnapparaten dienen dem gleichen
Ziel. Zuweilen geniigt eine verhiltnismiBig geringfiigige Anderung der
Lebensweise, namentlich bei #lteren Personen: Gehen statt Fahren zur
Arbeitsstelle, ausgedehnte Spazierginge, Vermeiden von Autofahrten. In
allen Fillen muf} langsam steigernd und methodisch vorgegangen werden,
jedes Ubertreiben und Uberanstrengen bringt statt Férderung und Krif-
tigung nur eine Schidigung des Kérpers, namentlich des Herzens, mit sich.
Im ersten Eifer neigt man wohl zu derartigen Ubertreibungen; sie miissen
aber bewufit vermieden werden. Der Stetigkeit der Bestrebungen wird
dadurch nur gedient.

Der wichtigste Gesichtspunkt, der hier beachtet werden muf}, ist die
Angleichung der erforderlichen Leibesiibungen an die einzelne Person:
individuelle Leibesiibungen sind notwendig! Bei der Gleichmacherei
kommt nie viel Gescheites heraus. Der beste Gedanke verliert den Haupt-
teil seiner Wirkung, wenn er in dder Einseitigkeit auf Passendes und Un-
geeignetes iibertragen wird. Wer als fanatischer Kaltwasseranhinger seine
Abhédrtungsmethoden auf jeden iibertragen will, der ihm in den Weg lauft,
wird sich wundern und erschreckt sein, was dabei fiir Ergebnisse heraus-
kommen. Und wer den Schlankheitsuchenden wahllos jede Art von Leibes-
iibung bei der Umstellung ihrer Lebensweise zumutet, wird von der geringen
Dauerhaftigkeit des Erfolgs {iberrascht sein. Viele Berufe bringen an und
fir sich eine einseitige Belastung und damit Schiddigung des Kérpers mit
sich. Die Auswahl der Leibesiibungen muf} hier gleichzeitig auf gesundheits-
férdernden Ausgleich bedacht sein. Verschiedenen Bediirfnissen mufl auch
in verschiedener Art Befriedigung gebracht werden.

Individuelle Anpassung der Ubungen an den einzelnen Menschen wird
das herausfinden, was fiir ihn gleichzeitig zweckmiflig und dabei moglichst
angenehm, daher lange durchfiihrbar ist. Die wahllose Anwendung eines und
desselben Systemes bei allen ist nicht angebracht. Ein Buchhalter oder
Beamter, der den ganzen Tag iiber an den Schreibtisch gebannt ist und
sich dadurch einen iibermiBigen Fettansatz am Bauch erworben hat, braucht
andere korperliche Ubungen als der Geschiftsreisende, der trotz vieler Wan-
derungen in der Stadt seine Schlankheit zu verlieren im Begriffe ist. Ein
Maschinist braucht andere Ubungen zum Ausgleich dessen, was ihm fehit,
als ein Lehrer,

Es ist gar nicht leicht, manche Menschen zur dauernden Einfiigung
von Leibesiibungen in ihren Lebensplan zu bringen. Viele Menschen wissen
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gar nicht, dafl ungeniigende korperliche Bewegung an ihrer Gewichtszunahme
mit schuld ist. Ste sind der Ansicht, wenn sie abends todmiide ins Bett gehen,
sei das ein deutlicher Beweis dafiir, daf} sie sich am Tag genug bewegt und
genug korperliche Tatigkeit vollbracht haben. Ihre stete Beschiftigung
und geschiftliche Anspannung tduscht sie iiber die Geringfiigigkeit ihres
kérperlichen Verbrauches.

Die Folgen richtiger Ubungen machen sich sehr rasch geltend. Die Vor-
ginge im Korper erfahren eine wahrnehmbare Umstellung. Der Blutkreis-
lauf wird gefordert. Die arbeitenden Muskeln werden von mehr Blut durch-
stromt. Die Muskeln brauchen mehr Sauerstoff, er wird aus dem Blut
genommen und muf3 rasch wieder ersetzt werden. Infolgedessen schligt
das Herz kriftiger und schneller, der Blutdruck steigt. Alle Vorgédnge im
Korper erfahren eine Aufpeitschung und Auffrischung. Die Driisen der
inneren Sekretion sondern ihre Inkrete stirker ab. Die im Blute kreisenden
Kohlehydrate werden von den Muskeln unmittelbar verbraucht. Aber
gleichzeitig werden schon Vorbereitungen getroffen, um bei Bedarf das
angeforderte Glykogen, den Stapelstoff aus Kohlehydraten, aus Leber und
Muskeln in geeigneter Kohlehydratform ans Blut abzugeben und den arbei-
tenden Muskeln zur Verfiigung zu stellen. Und nach einiger Zeit greift
die Bewegung auch auf die Fettdepots des Korpers iiber: auch sie miissen
Nachschub liefern, der in passende Kohlehydratform iibergefiihrt und so
von den Muskeln verbraucht wird. Die Atmung wird rascher, was wieder
die Tatigkeit der Atmungsmuskulatur férdert, mit der Luft wird mehr
Sauerstoff ins Blut gebracht, durch Ausatmung der Kérper von der Kohlen-
sdureanhiufung befreit. Die Lymphgefidfie arbeiten reger, sie fihren aus
den Muskeln die unverwertbaren Abfallstoffe, auch die Uberreste der zur
Verfiigung gestellten Fettreserven, weg. An allem und jedem zeigt sich,
wie sehr der ganze Umsatz im Korper durch die Leibesiibungen ge-
fordert wird.

In Amerika hilt man es schon lange fiir notwendig, der korperlichen
Unterwertigkeit des einzelnen auf ganz persénliche, individuelle Weise zu
begegnen. Ein amerikanischer Arzt, Crampton, der sich mit dieser
Frage befaft, betrachtet drei Bestandteile der Ubungen als wesent-
lich fiir ihre Wirkung: den anatomischen, den physiologischen
und den seelischen Einflu. Der anatomische EinfluB macht sich in
Richtigstellung und Verbesserung der ganzen Korperbeschaffenheit not-
wendig. Als Beispiel mége der Arm und die Hand des Kohlentrigers dienen.
Zu gleicher Zeit umklammert er den Stiel der Schaufel und ldfit seine Mus-
keln arbeiten. Die Folge ist, daBl die Muskeln die Finger in gekrampfter
Stellung festzuhalten suchen; es ist schwer, wenn nicht unméglich fir ihn,
die Finger gerade auszustrecken. In gleicher Weise kann er auch den Arm
nicht vollkommen ausstrecken, weil sich der Bizeps, der zweikopfige Ober-
armmuskel, bei ihm verkiirzt hat. Der dicke Herr, der seinen Fettansatz
hauptsichlich seinem stidndigen Autofahren zuzuschreiben hat, kann gar
nicht mehr linger laufen, ohne sogleich zu ermiiden, ohne ,, Turnschmerzen*
zu bekommen. Die Muskeln seiner Beine sind auf eine solche, urspriinglich

7.
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natiirliche, Bewegung nicht mehr eingestellt. Die Ubungen miissen auf
diese anatomischen Besonderheiten Riicksicht nehmen.

In physiologischer Beziehung wird auf die Organtitigkeit durch Ubungen
ein erwiinschter Reiz ausgeiibt. Zahlreiche dicke Personen haben infolge
des Mangels oder zu geringem Gebrauch richtiger Kérperbewegung ihre
Eingeweide an ungeniigende Tatigkeit gewdhnt. Das Herz ermiidet schon
bei der geringsten Anstrengung, der Darm kommt seinen Aufgaben nur
langsam und trige nach. Mit durch solche ungeniigende Organtitigkeit wird
eine Uberreizung des Nervensystems hervorgerufen, die bei Selbstbeherr-
schung nicht immer zum Vorschein kommen mufl, aber subjektiv sehr
peinlich zu ertragen ist.

Seelisch miissen die Ubungen Interesse und Freude bereiten, sie miissen
dem Ubenden selbst ,,Spafl bereiten'*. Ein Teil der giinstigen Wirkungen
korperlicher Ubungen geht verloren, wenn es dem Ausiibenden an Interesse
fir die Ubungen fehlt. Der eine reitet besonders gern, einem andren ist
Turnen das langweiligste Geschehen von der Welt. Interesse und Freude an
den Ubungen bedeuten gleichzeitig eine geistige Ablenkung und seelische
Ubung, gewissermaflen neben dem kérperlichen ein seelisches ,,Training*,

Die Beriicksichtigung der seelischen Einwirkung der Leibesiibungen
ist, worauf meistens nicht geachtet wird, besonders deshalb so wichtig,
weil nur so eine Dauerdurchfithrung verbiirgt wird. Es gibt ja zahlreiche
Menschen, die sich im Bewuf8tsein einer Pflicht auch Dingen, die sie inner-
lich teilnahmslos lassen, unterziehen. Aber die meisten fiihren Ubungen,
die ihnen langweilig und einténig erscheinen, nicht lange durch. Sie wiirden
die Ubungen gern betreiben, wenn sie ihnen Freude machten und ihr Inter-
esse weckten. Im allgemeinen sind die Ubungen am erfreuendsten, die
am meisten naturgemifl sind. Von Natur aus laufen und springen, werfen
und schwimmen die Kinder; sie tun es von selbst und mit Lust. Einst-
mals war es nétig, dafl der Mensch, wollte e leben, laufen und jagen konnte
und viele andere Dinge beherrschte, die mit korperlichen Bewegungen ver-
kniipft waren und eine iibermiflige Gewichtszunahme verhinderten. In
dieser Tatsache ist es begriindet, warum auch der moderne Kulturmensch
so gern jagt, schwimmt, reitet, lduft (beim Fufiball) rudert, radfihrt usw.

Wo Zeitmangel es nicht gestattet, eine solche freiere Leibesiibung zu
regelmidfigem Bestandteile der Lebensfiihrung zu wéhlen, ist man haufig
auf die hiuslichen Freiiibungen angewiesen. Auch sie gewinnen an Reiz
und Interesse, wenn sie linger durchgefiihrt und die giinstigen Folgen
offenbar werden. Wo es geht, sind Ubungen, die ,,spielmiBig* durchgefiihrt
werden konnen, allein oder als Ergdnzung der hiuslichen Betdtigung, vor-
zuziehen. Namentlich das Schwimmen, das sich aufler im Sommer das
ganze Jahr hindurch in stiddtischen Schwimmbidern durchfiihren l4d8t,
sollte von Menschen, die schlank bleiben oder werden wollen, regelmiBig
betrieben werden. Das Schwimmen greift wie kaum ein anderer Sport
gleichmiBig an allen Muskeln und Organen des ganzen Kérpers an und
bedeutet daher einen wirksamen Ausgleichspender fiir den ganzen, vernach-
ldssigten Organismus.
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Es ist aber nicht richtig, im Ubereifer zuviel und Schwerdurchfiihrbares
zu verlangen. Gewifl ist es wiinschenswert, daffi jemand, der abnehmen
will, jeden Tag schwimmt. Das aber beispielsweise von einem beschiftigten
Geistesarbeiter zu verlangen, heifit das Erreichbare verkennen. Er wird
nicht die Zeit finden, um das regelmifBig durchzufiihren. Rit man ihm
dagegen, zweimal in der Woche zu schwimmen, so ist das erreichbar. Er
kann es wirklich tun, und damit wird sein Verantwortungsgefiihl geweckt.
Der Rat, tdglich zu schwimmen, wird nicht befolgt, kann nicht befolgt
werden. Damit stellt sich auch ein schlechtes Gewissen ein, das Bewuftsein,
die getroffenen Anordnungen nicht genau befolgt zu haben, und die ver-
hingnisvolle Idee, ,es geht auch so*, die dann auf andere Mafinahmen
ibergreift. All das wird vermieden, wenn man in richtiger Erkenntnis
der vorhandenen Hemmungen nur zweimal in der Woche schwimmen will,
und das Mehr als freiwillige Leistung auffafit. Richtige psychologische
Einstellung ist fiir den Dauererfolg der Abmagerungsbestrebungen von
groBter Bedeutung.

Das anfingliche , Turnweh', Unbehagen und Muskelschmerzen, ver-
schwindet rasch, wenn der Korper in gutem Stand ist. Es macht dem
angenehmen Gefiihl von zunehmender Kraft und Leistungsfihigkeit Platz;
unterstiitzt wird dieses durch die Wahrnehmung, dafl in Bilde der uner-
wiinschte Fettiiberschufl zu schwinden beginnt. Ist dagegen der Karper-
mechanismus nicht ganz in Ordnung und nicht geeignet zu anstrengenderer
Titigkeit, so treten unangenehmere Folgeerscheinungen auf, Atemnot, Herz-
klopfen usw. Es besteht hier zunichst nur die Fahigkeit zu leichten An-
strengungen; sie sind erst allmihlich zu erweitern.

Sonstiges Verhalten.

Neben diesen beiden Hauptpunkten treten andere Eigentiimlichkeiten
sogenannter Entfettungskuren zuriick. Sie sind nicht nétigund kénnenimmer
nur ein Begleitmittel sein, ob es nun die in manchen Volkskreisen beliebten
Zitronenkuren sind oder ob Medikamente beniitzt werden (Schilddriisen-
substanz usw.). Derartige Medikamente konnen am falschen Platz und in
ungeeigneter Anwendung sogar groien Schaden anrichten und sollten jeden-
falls nie ohne arztliche Aufsicht verwandt werden. Wer glaubt, mit ,,Ent-
fettungstabletten‘’, wie sie vielfach angepriesen werden, ohne Nahrungs-
einschrinkung oder Steigerung der korperlichen Téatigkeit schlanker werden
zu konnen, wird wesentlich geringere Erfolge erzielen als der Fabrikant
mit dem Verkauf des Mittels.

Mit am wichtigsten fiir den Erfolg der angewandten Mafinahmen ist die
stete Benutzung der Wage. Nur regelmifliges Wiegen und Eintragen
der Ergebnisse in eine Tabelle gibt Gewiflheit uber Erfolg und Zweck-
losigkeit der Bemiihungen, 1388t erkennen, ob schirfere Mainahmen ergriffen
werden miissen oder ob mit den eingeschlagenen Wegen auszukommen ist.
An Hand der Wage ist zu ersehen, ob langsam und gleichméflig Herabsetzung
des Gewichtes erfolgt, oder ob iiberstiirzt eine schidliche Gewichtsabnahme
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eingesetzt hat. Man verlasse sich aber ja nicht auf sein Gedichtnis, sondern
schreibe die einzelnen Gewichtszahlen mit dem zugehérigen Datum auf.
Die Wage gibt dem, der sie zu lesen und ihr gewissenhaft zu folgen versteht,
untriiglichen Hinweis auf das, was zu dndern ist, Gewissenhaft und regel-
mifig mufl auch hier vorgegangen werden, mit der gleichen Ruhe und
Energie, die alle Schritte des Schlankheitssuchenden wie seines Arztes bei
Abmagerungsbestrebungen leiten musf.

Neben der Wage darf das subjektive Befinden nicht unberiicksichtigt
bleiben, Wohlbefinden und Gesundheitsgefithl mufli auch beim Schlank-
werden vorhanden Sein, sonst ist man zu schroff vorgegangen und muf} Ein-
halt tun. Im iibrigen sollte ein Wort Friedrichs des Grofien Leitgedanke
sein: ,,Es ist wahr, dal wir einfacher und enthaltsamer leben kénnten;
warum aber den Geniissen entsagen, wenn man sich ihrer erfreuen kann?
Die wahre Philosophie, meine ich, besteht darin, den Mibrauch zu ver-
dammen, ohne den Gebrauch zu untersagen, man muf} alles entbehren
konnen, aber auf nichts verzichten. Dieses Wort zeigt die Stellung an,
die der Schlankheitsuchende einnehmen soll, Es handelt sich ja nicht
um ein moralisches Vorgehen zwecks Kasteiung der iibermiitigen Seele,
sondern um eine Einschrinkung aus Gesundheitsgriinden, die nicht weiter
getrieben werden soll als wirklich notwendig ist. Wage und subjektives
Befinden geben dariiber Auskunft. Wer gleichmidBig den entwickelten
Grundsétzen getreu lebt, darf ruhig und ohne Bedenken auch einmal anlidg-
lich eines Festes oder eines Freudentages iiber die Stringe schlagen.
Die Menschen, die anldfilich einer Hochzeit oder einer Jubildumsfeier zu
viel essen, werden nicht zu dick, wohl aber jene, die an allen anderen Tagen
ihren wirklichen Bedarf iiberschreiten.



Behandlung von
Fettleibigkeit und Fettsucht.

Die stdrkeren Grade von Fettleibigkeit und Fettsucht brauchen richtige
Behandlung. Im wesentlichen handelt es sich um die gleichen Grundsitze,
wie sie beim gewdhnlichen Dickwerden zur Anwendung gelangen. Selbst-
verstdndlich ist eine intensivere Einwirkung notwendig. Die einfache Um-
stellung der Lebensweise geniigt in der Regel nicht: die Anwendung durch-
dachter Kuren ist erforderlich. Selbstverstindlich konnen sie nur unter
genauer #rztlicher Anleitung und Beobachtung durchgefiihrt werden. Die
folgenden Ausfithrungen geben die Grundbegriffe wieder, nach denen bei
Entfettungskuren vorgegangen wird,

9. Indikationen fiir Entfettungskuren; ihre Gefahren.
Wann sind Entfettungskuren notwendig?

Es gibt nicht nur Kranke in der Einbildung, wie sie Moliére so
grausam charakterisierte, sondern es gibt auch Gesunde in der Einbil-
dung. Sie sind freilich seltener. Mancher Mensch, der einen auflerordent-
lichen Leibesumfang besitzt, gerétetes Gesicht, pralle Wangen, ein ordent-
liches Doppelkinn und Fettnacken hat, gilt fiir besonders gesund, bei sich
und bei anderen. Sehr zu Unrecht kann eine solche Meinung bestehen:
tiber ihm hidngt das Damoklesschwert der schlimmen Folgen der hoch-
gradigen Fettleibigkeit, und ehe der Faden reifit, an dem es hingt, sollte
es durch eine geeignete Entfettungskur entfernt werden.

Eine solche Kur,,schwicht‘ den Kérper nicht, wie man vielfach befiirchten
hért, Die falsche Auffassung ist durch falsche Kuren oder falsche Anwendung
einer richtigen hervorgerufen, Es ist nicht angdngig, schematisch irgend
eine Kur, ein bekanntes System auf jeden Fall von Fettleibigkeit anzuwenden.
Die Auswahl unter den zur Verfiigung stehenden Methoden, auch unter den
Disitkuren, ist so groB, daf3 sich fiir jeden einzelnen das Richtige finden
1a8t. Keinesfalls darf eine Kur deshalb unternommen werden, weil sie —
und gerade sie — einem Freund oder Bekannten geholfen hat. Die einzelnen
Menschen sind verschieden, die Ursachen ihrer Fettleibigkeit sind verschieden,
und ebenso verschieden und individuell angepafit muf} die Behandlung sein.

Es sind oft nicht so sehr die gerade vorhandenen Beschwerden als die
Riicksichtaufdie Zukunft, die eine rechtzeitige Entfettungskur angezeigt
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erscheinen 148t. Wenn einmal so eingreifende Beschwerden bestehen wie
bei dem geschilderten Fall von hochgradiger Fettleibigkeit (S. 60), so kénnen
manche Wege nicht mehr rasch und miihelos genug zum Ziel fiihren, so
dafl gerade auf die gangbarsten verzichtet werden mufi. Es ist insbesondere
die Riicksicht auf das Herz und die Blutgefdfie, die rechtzeitig zur Ent-
fettung veranlassen sollte. Die erhohte Arbeit, die dem Herzen durch die
Fettdurch- und umwachsung, durch Behinderung von seiten umliegender
Fettmassen, schliellich durch die aulerordentliche Vermehrung von Kérper-
umfang und Kérpergewicht, durch gewaltige Steigerung der zu bewegenden
Last erwichst, wurde schon gekennzeichnet. Das Herz wird hier schon
unter normalen Verhiltnissen bis zur Grenze seiner Leistungsfihigkeit
beansprucht. Kommt nun eine alltigliche Krankheit hinzu, eine Entziin-
dung der Bronchien oder Lungen, eine starke Allgemeininfektion, oder
eine Erkrankung, die durch Entziindung von Herzklappen oder Herzmuskel
den treibenden Motor selbst weniger leistungsfihig macht, so bildet die
Tatsache, dafl eigentlich keine nennenswerten Herzreserven mehr zur Ver-
fiigung stehen, eine beachtenswerte Komplikation. Auf solches Zusammen-
treffen wird man es nicht ankommen lassen und deshalb rechtzeitig, in
gesunden Tagen, durch Abbau eines iiberschiissigen Fetteiles fiir Entlastung
des Herzens und Moglichkeit zur Bildung von Reservekraft sorgen.

Aus den gleichen Griinden wie das Herz sind die BlutgefiBe stirker
beansprucht. Nicht jedes Fettleibigen Blutgefde sind der dauernden Uber-
lastung gewachsen: sie reiflen an einer Stelle unter dem hohen Druck, der
im Gefdfisystem herrscht, oder es bilden sich Gerinnsel und értliche Ver-
stopfungen der Blutbahn. Tritt eine solche Gefifiverinderung im Gehirn
auf, so entstehen die typischen Erscheinungen des Gehirnschlags. Von
thm sind Fettleibige, deren Gefifsystem erkrankt ist, bedroht. Oftmals
kindigt sich ein bevorstehender Gehirnschlag durch gewisse Vorboten an:
das Gesicht rotet sich nach kleinen Anstrengungen oder Erregungen stark,
im Leib besteht nach den Mahlzeiten ein unbehagliches Gefiihl der Volle
und Schwere, die bisher regelmiflige Darmtitigkeit wird unregelmiBig,
was zu schddlichem Pressen bei der Darmentleerung veranlaBt, Kopf-
schmerzen, Schwindelgefiihle, Flimmern vor den Augen, Anwandlungen von
Ohnmacht treten auf, es besteht ein allgemeines Unruhegefiihl im ganzen
Leib, dazu kommen objektiv wahrnehmbare Erscheinungen von seiten
des Pulses, hoher Blutdruck, Beschleunigung des Pulses, usw. Auch in diesem
Vorstadium kann ein Schlaganfall durch geeignetes Verhalten unter irzt-
licher Leitung noch vermieden werden. Der Fettleibige wird aber durch
rechtzeitige Entfettungskur iiberhaupt danach trachten, ein solches Stadium
gar nicht eintreten zu lassen.

Nierenkranke, namentlich solche, bei denen eine Schrumpfniere
besteht, tun gut daran, durch rechtzeitige Entfernung des iiberschiissigen
Fettes die Belastung der Nieren auf ein Mindestmafl zuriickzufithren. Das
Allgemeinbefinden von Nierenkranken verschlechtert sich hiufig, wenn
infolge ungeeigneter, iiberladener Kost Fettleibigkeit geziichtet wird: Herz-
beschwerden, Atemnot, allgemeines Unbehagen und Miidigkeit sind die
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Folge. Die Beschwerden bilden sich rasch wieder zuriick, oft sogar in wirk-
lich auffallender Weise, wenn geeignete Kost eine Fettabnahme mit sich
gebracht hat.

Es ist eine leicht zu beobachtende Eigentiimlichkeit vieler fettleibiger
Personen, daf} sie immer husten und sich rduspern miissen und jeden Augen-
blick Katarrhe der Atmungsorgane bekommen. Sie nehmen sich vor
Erkiltungen dngstlich in acht, machen Trink- und Inhalationskuren fiir die
Atmungsorgane durch, und doch kehren die Beschwerden immer wieder.
Endgiiltig sind diese chronischen Luftréhren- und Bronchialkatarrhe recht
hdufig erst dann zu beseitigen, wenn mit dem Schwund des iiberschiissigen
Fettes Bronchien und Lungen sich wieder frei ausdehnen, tief atmen und
das in ihnen gestaute Blut in den regelmaBigen Kreislauf abgeben kénnen.
Vor allem schwinden oft mit dem iberschissigen Fett auch die krampf-
haften Zustinde von Reizhusten, die den Patienten sehr zugesetzt haben.
Damit ist gleichzeitig eine wesentliche Entlastung fir Herz und Gefi8-
system gewonnen.

Erkrankungen der Leber und Gallenblase, die mit der Fettleibigkeit
einhergehen, sind im allgemeinen eine Indikation zur Einleitung einer Ent-
fettungskur. Die Didtkur wird hier zweckmifBig mit einer geeigneten Heil-
quellen-Trinkkur verbunden. Die Erfolge derartiger Trinkkuren bei Leber-
vergroferung, Leberschwellung, Gallensteinen, Gallenblasenentziindung usw.
hingen in vielen Fillen unmittelbar mit dem Riickgang der Fettleibigkeit
zusammen.

Krankheiten der Bewegungsorgane und Fettleibigkeit beeinflussen
sich wechselseitig ungiinstig. Die Anstrengung beim Gebrauch der erkrankten
Muskeln und Gelenke la8t die Bewegungen auf ein Mindestmaf} beschridnken;
dadurch wichst die Fettleibigkeit. Umgekehrt erschwert die Fettleibigkeit
die ohnehin gehemmten Bewegungen durch das schwere Gewicht, das zu
bewegen ist;- und férdert unbewufit den Drang nach méglichst geringer Be-
wegung. Ein Plattfufl, der unter dem Ubergewicht des fettleibigen Kérpers
heftige Schmerzen verursachte, bessert sich nach einer Entfettungskur.
Gelenkversteifungen und Muskelschmerzen schwinden in ihrem Gefolge.
Erkrankungen, die zu Formverinderungen der Gelenke fiithren (Gicht,
chronischer Gelenkrheumatismus), bringen keine so schlimmen Folgen her-
vor, wenn nicht das Ubergewicht noch eigens auf den erkrankten Gelenken
lastet. Auch hier ist also eine Indikation fiir Entfettungskuren gegeben.

Bei Schwangerschaft wird vielfach zu Unrecht die Erndhrung ein-
geschrinkt, um kleinere Kinder und damit leichtere Geburten zu erzielen.
Es gibt ein cigenes Verfahren, das von Verminderung der Kohlehydrate
und Entziechung von Flissigkeit in der letzten Zeit der Schwangerschaft
Gebrauch macht und namentlich bei engem Becken in Anwendung kommen
soll. Die Wirksamkeit dieses Vorgehens wird von den meisten Geburtshelfern
bestritten; sie kommt in diesem Zusammenhang nicht in Betracht. Dagegen
ist die Frage offen, ob im Interesse der Mutter bei einer stark fettleibigen
Schwangeren eine Entfettungskur vorzunehmen ist. Die Wahl eines anderen
Zeitpunktes fiir Vornahme einer Entfettungskur ist gewifl wiinschenswert.
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doch ist die Moglichkeit einer Wahl nicht immer gegeben. Starke Fettleibig-
keit erschwert rein mechanisch durch Verengerung der Geburtswege die
Geburt; die Uberlegungen, die als Indikation fir Entlastung des Herzens
und der Nieren angestellt wurden, gelten bei einer Schwangeren erst recht.
v. Noorden ist der Ansicht, daf8 hier eine verniinftig geleitete Entfettungs-
kur jedenfalls ein viel kleineres Ubel darstellt als das Bestehenlassen der
Gefahrpunkte. Als Zeit fiir wirksame Durchfithrung einer Entfettungskur
‘bei Schwangeren kommt die Zeit zwischen dem vierten und dem Ende
des siebenten Schwangerschaftsmonates in Betracht. Als Methode erwies
sich vegetarische Entfettungskost mit eingeschlossenen Milchtagen als vor-
teilhaft, Doch mufl das von Fall zu Fall entschieden werden. Vollstdndig
abzusehen ist von der Anwendung medikamentéser Entfettungsmafinahmen
wihrend der Schwangerschaft, insbesondere vom Gebrauch von Schild-
drisenprdparaten. Aus ,dsthetischen‘’ Griinden, um schlanker zu erscheinen,
sollte wdhrend der Schwangerschaft niemals eine Abmagerungskur in
Betracht kommen; nur eine gesundheitliche Indikation kann sie notwendig
werden lassen.

Wann sind Entfettungskuren unangebracht?
Gefahren der Entfettungskuren,

Unangebracht (kontraindiziert) sind Entfettungskuren bei 41teren Per-
sonen, die das ganze Leben hindurch oder wenigstens die letzten Jahrzehnte
fettleibig gewesen waren. Mit 60 Jahren oder noch mehr sollen keine Ent-
fettungskuren (ohne zwingende Griinde in Ausnahmsfillen) begonnen werden.
Der Korper hat sich an die jahrzehntelange Fettleibigkeit so gewohnt,
dafl man ihm nicht eine so spite Umstellung zumuten darf. Auch wenn
gewisse subjektive Beschwerden der Fettleibigkeit mit der Abnahme der
Muskelkraft starker hervortreten und unangenehmer empfunden werden,
solite einem ploétzlichen Verlangen nach Entfettungskur nicht entsprochen
werden. Mit der Erfiillung des Begehrens stellt sich sehr oft ein allgemeiner
korperlicher Zusammenbruch ein, der nur schwer wieder zu beheben ist,
Auch bei jungen Menschen in der Entwicklungszeit und Kindern sind eigent-
liche Entfettungskuren nicht angezeigt. Es wird der beschriebene gemiBigte
Weg einzuschlagen und nur von Zeit zu Zeit eine kurze Zeitspanne schirferer
Mafinahmen einzuschieben sein.

Das Vorhandensein von Krankheiten kann voriibergehend den Auf-
schub einer an und fiir sich notwendigen Entfettungskur bedingen. Zucker-
kranke (Diabetiker) befinden sich im allgemeinen besser, wenn ihr Korper-
gewicht das Normalgewicht iibersteigt. Entfettungskuren werden von ihnen
haufig nicht gut vertragen. Nur starke, bedrohliche Grade von Fettleibigkeit
werden daher bei Zuckerkranken zu aktivem Vorgehen herausfordern,
wihrend bei mittleren Graden héchstens auf Vermeidung der Weiterzunahme
des Fettiiberschusses geachtet werden soll. Geringe Grade von Fettleibigkeit
sollten unbeachtet bleiben. Der Verlauf der Gicht, einer anderen Stoff-
wechselerkrankung, wird dagegen durch Entfettung giinstig beeinfluft
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schon durch die damit Hand in Hand gehende fiir Gichtbehandlung geeignete
Umstellung der Lebensweise

Scharfe Entfettungskuren (die dritte Stufe der im ndchsten Kapitel
beschriebenen Diidtkuren) erfordern besondere Aufmerksamkeit von seiten
des Arztes wie des Patienten, um nicht zu einer Gefahrenquelle zu werden,
Es ist wohl nur selten moglich, sie in den Plan des tédglichen Lebens mit
seinen Berufspflichten und -sorgen einzufiigen; sie bringen eine zu grofle
Belastung mit sich. Fast immer wird sich ihre Durchfiihrung in einem Sana-
torium oder einer drztlich geleiteten Kuranstalt notwendig erweisen. Sie sind
besonders am Platze wenn mildere Kuren versagt haben. Nicht richtig
ist es, das ganze Jahr hindurch iiber den Bedarf hinaus riicksichtslos zu
essen und zu trinken, was das Herz und der Gaumen begehrt, und dann
einmal alljahrlich 4 oder 5 Wochen eine scharfe Entfettungskur mitzumachen.
Am giinstigsten fiir den Organismus ist eine richtig und planvoll durchgefiihrte
Lebensweise, die zu so starker Belastung nicht greifen mufi, Nur in den
Fillen, wo man auf andere Weise nicht zum Ziel kommt, sind strenge Ent-
fettungskuren angebracht. Bei richtiger drztlicher Fithrung lassen sich auch
die Gefahren fiir Nerven und Organe vermeiden, wie sie schon mehrtdgige
Anwendung sonst mit sich bringen kénnte,

Aber auch leichte Entfettungsmethoden, wenn sie zu lang fortgesetzt
oder zu schroff durchgefiihrt werden, fithren zu unangenehmen Erscheinungen
und Zwischenfdllen. Abnahme der Muskelkraft, Schlaffheit, Reizbarkeit der
Nerven, Weinkrimpfe und Erregungszustinde, Schlaflosigkeit, Herzschwiche,
Herzklopfen, Schwindelanfille und Koptschmerzen, Blutarmut sind die
rasch bemerkbar werdenden Folgen von Ubertreibungen auf diesem Gebiet.
Dabei wird der Fettbestand nicht in der gewiinschten Weise gelichtet. In
der Regel sollen die Entfettungskuren — aufler dem allgemeinen Gewichts-
iiberschufl — das Fett an den Bauchdecken und in den Organen entfernen.
Rasche Entfettungskuren bringen meistens aber zundchst das Fett am
Nacken und Hals, an den Briisten und Waden, im Gesicht zum Schwinden,
und greifen erst spiter sichtbar auch am Unterleib an. Die Folge ist Runzlig-
und Schlaffwerden der Hautpartien an Hals, Gesicht und Brust, ein Vorgang,
der gealtertes Aussehen gibt und schon schlecht und mager aussehen la8t,
wenn das Koérpergewicht insgesamt noch recht wenig abgenommen hat.
Das ist natiirlich eine héchst unerwiinschte Folge fiir viele Menschen. Lang-
same Abmagerung dagegen bringt das Fett gleichmiflig am ganzen Kérper
zum Schwinden und bewahrt daher auch vor ungiinstigem tberaltertem
Aussehen.

Wichtig ist stets die Erhaltung des Eiweifibestandes des Korpers
bei jeder Entfettungskur. Man trifft in Gesellschaft immer wieder Leute,
die sich rithmen, ganz allein und sehr rasch durch energische Nahrungs-
enthaltung ihr Koérpergewicht bedeutend vermindert zu haben. Sie sind
sehr stolz darauf, ihre Befriedigung macht Eindruck auf die Umgebung,
und sie genieflen das Ansehen von Sachverstindigen. Aber eines Tages
kann es passieren, dafl diese Heroen mitten wihrend einer Einladung oder
einer Besprechung einen Schwichezustand bekommen und zusammen-
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klappen. Das wiederholt sich mehrfach, bis sie selbst erkennen oder klar
gemacht bekommen, dafl die iibertriebene Abmagerungskur schuld an
dem Zusammenbruch ist. Sie haben so lange fortgemacht, bis der Eiweifi-
bestand des Korpers angegriffen war. Das geschieht nicht in der ersten
Zeit, es konnen Wochen, bei kréftigen Naturen Monate dariiber hingehen,
bis krankhafte Erscheinungen auftreten. Aber sie bleiben niemals aus.
Durchfithrung einer richtigen Entfettungskur ist eine Kunst, die aber
nicht gefithlsmiBig, sondern nur mit Wissen und Koénnen zu betreiben ist.
Auch wenn nach dem Zusammenbruch alsbald richtige Kost wieder dem
geschwichten und eiwei3verarmten Korper zugefithrt wird, dauert es lingere
Zeit, ehe die Schiddigung ginzlich behoben ist. Das abgebaute Eiweif3
ersetzt sich, wie es nur langsam angegriffen wurde, erst allmahlich wieder
und erst nach vélligem Ausgleich sind Nerven und Organe wieder imstande,
thre ehemaligen Leistungen voll durchzufiihren.

10. Didtkuren.

Bei den Bestrebungen, schlank zu bleiben oder zu werden, wie sie dem
gewohnlichen Dickwerden angemessen sind, geniigen in der Regel die all-
gemeinen Angaben, was an Nahrungsstoffen zu vermeiden, was gestattet
ist. Eine genaue Kalorienberechnung der Erndhrungsform ist nicht nétig.
Bei den Entfettungskuren zweiten und insbesondere dritten Grades ist
aber eine Kalorienberechnung des Brennwertes der genossenen Nahrungs-
mittel unerldfllich. Meistens wird sie ein Arzt aufstellen. Die grofle Tabelle
des Brennwertes der Nahrungsmittel (S. 40ff.) li8t eine Kalorienberechnung
fiir alle Kostformen zu.

Die verordnete Kost mufl kalorienarm sein, in ihrer Zusammensetzung
kann sie auch bei den strengen Entfettungskuren den persénlichen Wiinschen
und Liebhabereien des Patienten entgegenkommen. Ob mehr Fett oder
mehr Kohlehydrate gegeben werden, das sollte im einzelnen nicht von einem
starren System abhingig gemacht werden, sondern auch von den Bediirf-
nissen des Patienten. Grundbedingung muf allerdings auch bei strengster
Entfettungskur sein, dafl der Eiweifibedarf des Korpers mit einem Mindest-
maf} von Eiweifizufuhr in der Nahrung zu decken ist. Kérperbewegung ist
schon deshalb von Bedeutung, weil anscheinend unter sonst gleichen Um-
stinden der arbeitende Muskel das Eiweifl besser festhilt und ansetzt als
der ruhende. Ein fehlerhafter Stoffwechsel im Sinne eines Eiweifiverlustes
ist hier also leichter zu vermeiden als bei Fettentzug lediglich durch Hungern.

Drel Stufen der Entfettungskost.

Unter den zahlreichen Didtkuren erscheint als die heute am besten
begriindete die v. Noordensche. Sie ist nicht nur auf reicher praktischer
Erfahrung aufgebaut, sondern entspricht auch am besten dem augenblick-

lichen Stand unserer physiologischen Kenntnisse, so dal man ihramsichersten
folgen wird.
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Es sei als wahre Erhaltungskost, wie sie der Gréfle und der Beschiftigung
des Patienten entspricht, eine Nahrwertsumme von 2500 Kalorien pro Tag
angenommen. V. Noorden unterscheidet dann drei Stufen der Entfettungs-
kost.

I. Stufe der Entfettungsdidt = rund 4/; des Bedarfs, im gewihlten
Beispiel also 2000 Kalorien.

II. Stufe der Entfettungsdiit = zwischen 4/; und 3/; des Bedarfs, hier
also 2000—1500 Kalorien.

ITIT. Stufe der Entfettungsdidt = zwischen 3/; und 2/; des Bedarfs,
hier also 1500—1000 Kalorien.

Die I. Stufe dieser Entfettungskost entspricht ungefihr dem, was wir
im Kapitel ,,Schlankbleiben und Schlankwerden* bereits besprochen haben.

Bei der II. Stufe sind in dhnlichem, nur schirferem Mafle Fettgaben
sehr beschrinkt, ebenso iiberfliisssige Kohlehydrate, namentlich Zucker-
waren. Die im einzelnen verbotenen und gestatteten Nahrungsmittel sind
aus den Angaben im Kapitel , Schlankbleiben und Schlankwerden* zu
ersehen; die Mengen sind entsprechend weiter zu vermindern. ZweckmiBig
wird in der Woche ein Milch- oder Obst- oder Obst-Gemiisetag — von denen
noch eingehender die Rede sein wird —eingeschoben, um Kostmafliiberschrei-
tungen an anderen Tagen einen Ausgleich zu schaffen. Die deutsche Kriegs-
kost, die auf Marken rationiert war, entsprach ungefdhr einer Entfettungs-
didt II. Stufe, allerdings mit zu geringem Eiweifigehalt, soweit nicht auf
inoffiziellen Wegen (,,schwarz‘‘) eine Erh6hung des Kostmafles herbeigefiihrt
werden konnte. Die Kost in den Kurorten fiir Fettleibige ist im allgemeinen
auf den Stand der Entfettungskost II. Stufe gehalten. Vegetarische Ent-
fettungskuren gehoren in diese Rubrik.

Eine Entfettungskur II. Stufe laBt sich im Berufsleben noch ohne
Stérungen ertragen. Sie kann auch, was bei stirkeren und mittleren Graden
von Fettleibigkeit notwendig ist, lingere Zeit durchgefiihrt werden. Das
Gewicht, das Anfangs um 1—2 kg im Monat abnimmt, vermindert sich
spiter langsamer, was nur wiinschenswert ist. v. Noorden-Salomon
berichten von einem Fall, wo die Kost, von einzelnen Uberschreitungen
bei festlichen Gelegenheiten abgesehen, genau eingehalten und die Ver-
hiltnisse genau beobachtet werden konnten. Es ergab sich bei Beibehaltung
der normalen Berufstitigkeit und sonstigen Lebensverhiltnissen folgender
Verlauf der Gewichtsabnahme:

in den ersten  drei Monaten Durchschnittsverlust = 2,1 kg; zusammen = 6,3 kg
n w zweiten » " = L4 . " =42 ,
» » dritten " ” " = 0,8 ,, ”» = 2,4
w 1y Vvierten ” ” " = 0,4 " = 1,2
w 1 flinften " » ”" = 0,2 " = 0,6 "
w < sechsten " " ” = 0,2 " = 0,6 ,,
w n siebten " " " = 0,3 " = 09 ,,
» v achten " s " == 0,1 " =03

Von da ab hielt sich das Gewicht, das innerhalb zweier Jahre planmiBig
um 15,3 kg (von 97 auf 81,7 kg) gesunken war, mit kleinen Schwankungen
auf gleicher Hohe, auch als die Kost wieder freier gehandhabt wurde. Die
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fettansetzende Kraft der neuerlichen Zulagen wurde durch wiedergewonnene
groflere Beweglichkeit und freiwilliges Aufgeben frither angewdhnter Bequem-
lichkeiten voll ausgeglichen. Dieses Beispiel zeigt gleichzeitig, wie auch
bei langer Dauer der Kosteinhaltung keine Beschwerden oder Berufs-

stérungen auftreten.

Als Beispiel fiir Aufstellung eines Kostzettels, der unter Einhaltung
der Kalorienzahlen wunsch- und geschmackgemafl zu variieren ist, sei ein
von v. Noorden-Salomon aufgestellter Kostzettel fiir Entfettungsdiit

II. Stufe mitgeteilt.

Stickstoff -
substanz Fett hK?i}:;et-e Kalorien
(EiweiB) 4
Morgens: )
Tee oder Kaffee (Sacharin) . . . . . .. — — - —
100 g mageres Fleisch (Rohgewicht) . . . 20,0 1,5 0,2 96
sogGurke . . . .. ... 0,5 — 1,1 7
Vormittags:
200 g frisches Obst . . . . . . .. . .. 1,4 — 16,0 70
Mittags:
200 g leere Fleischbrihe . . . . . . .. 1,2 1,0 — 14
150 g mageres Fleisch . . . . . . . .. 30,0 2,2 — 144
200 g Gemiise (Rohgewicht) . . . . . . . 4,0 0,4 9,0 57
200 g Kartoffel . . . ... ... ... 4,0 0,2 40,0 180
10 g Butter (zu Fleisch und Gemise) . . — 8,2 — 76
200 g gekochtes Obst mit Saccharin . . . 1,4 — 16,0 70
100 g frisches Obst . . . . . . . . ... 0,7 — 8,0 35
Vesper:
Tee nach Belieben, 1 Ei . . . . . . .. 5.9 5,2 - 72
Abends:
2 Eier (oder kalorisch etwa gleichwertig
150 g Fleisch) . . . . . . ... ... 11,8 10,4 — 145
200 g Gemiise (Rohgewicht) . . . . . . . 4,0 0,4 9,0 57
10 g Butter zur Bereitung . . . . . . . — 8,2 — 76
200 g Kartoffel . . . . ... ... ... 4,0 0,2 40,0 180
50 g Radieschen. . . . . . . .. ... 0,6 — 2,0 11
100 g frisches Obst (roh oder gekocht) . . 0,7 — 8,0 35
50 g Magerkase . . . . .. ... ... 17,8 6,1 2,1 136
Fir den ganzen Tag:
100 g Schrotbrot . . . . . . .. .. .. 8,1 0,7 47,6 234
Rund 116,0 45,0 200,0 16co

An dieser Kostordnung wird vielen Menschen nur der geringe Brotgehalt
unangenehm sein. Das ldfit sich ausgleichen, indem entweder noch etwas
Brot zugelegt wird, wodurch sich der Kaloriengehalt etwas, aber noch ertrig-
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lich steigert, oder indem die beiden Zwischenmahlzeiten am Vormittag
und Nachmittag ausfallen und bei den Mahlzeiten kalorienmifBig durch
Brot ersetzt werden. Wenn Mehlspeisen an Stelle anderer Nahrungsmittel
eingelegt werden, ist zu beriicksichtigen, dafi fiir einen gehiuften EBloffel
Mehlspeise durchschnittlich 50 Kalorien zu rechnen sind.

Die III. Stufe der Entfettungskost erfordert genaue Berechnung. Sie
ist im allgemeinen mit den Anforderungen téiglichen Berufslebens nicht
vereinbar. Sanatoriumsaufenthalt oder &rztlich iiberwachter Hausaufent-
halt sind nétig. Verschiedene Autoren haben diese strengen Kuren je nach
ihren grundsdtzlichen Vorstellungen verschieden angeordnet; das geht aus
folgender Tabelle hervor:

I Kohle-
Diit nach E;:,;lﬁ h)_'drate :letgt Alil:lo:ol Kalorien
ng
Banting . . . . . . . . ... 172 81 8 (75) 1100 (1600)
Oertel: Maximum . . . . . . . 170 120 45 (60) 1600 (2000)
Oertel: Minimum . . . . . . . 156 75 25 — 1180
Ebstein . . . . . ... ... 102 47 85 (20) 1300 (1450)
Hirschfeld: Maximum. . . . . 137 63 67 — 1400
Hirschfeld: Minimum . . . . . 100 53 41 — 1000
Kisch: Maximum . . . . . .. 200 100 12 — 1116
Kisch: Minimum . . ... .. 160 80 1§ — 1086
v. Noorden:a) . . . . . ... 120 118 35 — 1300
v. Noorden: b) . . . . . . .. 90 148 35 — 1300
Moritz (Milchkur): Im Mittel
1600 ccm . ... .. L L 51 72 54 — 1010

Allzu genaue Zahlenangaben haben praktisch keinen grofien Wert, weil
die méglichen Fehlerquellen nicht gering sind. Berechnung auf insgesamt
100 Kalorien genau sind vollkommen ausreichend.

Ein Eiweifigehalt der Nahrung von 110—120 g ist zundchst ausreichend.
Bei liangerer Fortsetzung der Kur empfiehlt es sich, den Eiweiflanteil zu
steigern, bis auf 150 und 180 g. Die verhiltnismafig hohen Kohlehydrats-
ziffern der v. Noordenschen Didtkur gestatten reichere Auswahl und
kommen dem Sittigungsbediirfnis entgegen, viel mehr als Fett. 100 g
Kartoffel haben etwa den gleichen Ndhrwert wie 13 g Butter In der Kalorien-
bilanz und im Einflul auf den Fettbestand des Korpers spielen sie die gleiche
Rolle. Aber die 100 g Kartoffel rufen viel stirkere Sattigungsempfindung
hervor als die 13 g Butter, und fiir Ersparnis von Nervositdt und Miimut,
von Schwichegefiihl ist das sehr wichtig. Allzu fettarme Kost wiederum
widersteht den meisten Menschen auf die Dauer, es fehit hier ein belebendes
und geschmackreizendes Element Man kann an Hand der Kalorientabellen
von Zeit zu Zeit den Kohlehydratgehalt der Nahrung steigern und verkiirzen,
den Fettgehalt umgekehrt verkiirzen oder steigern. Eine kleine Tabelle
bei v. Noorden-Salomon zeigt die Kaloriengleichwertigkeit verschiedener
Nahrungsmittel an.
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Es entsprechen 500 Kalorien
von kohlehydratarmen fettreichen

112
von kohlehydratreichen fettarmen
Nahrungsmitteln

Kartoffeln . . . . . . . .. rund 570 g
Schrotbrot . . . . . . . . . w2408
Frische Gartenerbsen . . . . , 740¢g
Karotten . . . . . . . . .. »w 1560 g
Griine Puffbohnen . . . . . . , 1100 g
Apfeln . . . .. ... ... ,» 1000 g
Kastanien. . . . . . . . .. w 260g
Magermilch . . . . . . . .. ,» 1200 g

werden.

Nahrungsmitteln
Fettes Rindfleisch

Fettes Schweinefleisch
Fettes Hammelfleisch . . .

Fette Gans
Mettwurst

Mittelfetter Schinken . . .

Gerducherter Speck

Butter. . . . . . . ... .. » 65

Auswechselméglichkeit ist also in reichem Mafle gegeben.
Die folgende Tabelle ist ein Kostzettel nach v. Noorden-Salomon,
der einer strengen Entfettungskur von 1200—1300 Kalorien entspricht.
20 g Butter sind in ihm enthalten; sie konnen entweder als Beilage zu Brot
oder Kartoffeln gegeben oder von der Kiiche mit den Speisen verwertet

tibernommen werden.

. . rund 165

" 125
.. " 145
..y 200
[N 75

Das ,,Kostgeriist* soll nur als Anhalt dienen, nicht sklavisch

Beisplel einer Entfettungskur III. Stufe.
N Kohle-
E.lwelﬁ Fett hydrate Kalorien
ing in g 4
ing
Morgens:
Tee mjt Zitronensaft . . . . . . .. — - — —
2Eier . .. ... ... ... 11,8 10,4 — rund 145§
25 g Weizenschrotbrot . . . . . . . . 2,0 0,2 12,0 59
Mittags:
200 g Fleischbrithe (ohne Fett) . . . . 1,2 — — 14
200 g mageres Fleisch (Rohgewicht) . 40,0 3,0 0,4 194
100 g Kartoffeln . . . . ... ... 2,0 0,3 20,0 93
200 g Gemiise (Rohgewicht), mittel . . 4,0 0,4 9,0 57
100 g Gurke (mit Essig, ohne Ol) 1,1 0,1 2,2 14
200 g zuckerarmes Obst . . . . . . . 1,0 — 13,0 57
Schwarzer Kaffee . . . . . .. ... — — — —
Nachmittags:
Tee mit Zitronensaft . . . . . . . . . — — — —
Abends:
Tee . . . . ¢ v v i i e — — — —
200 g mageres Fleisch (Rohgewicht). . 40,0 3,0 0,4 194
100 g Kartoffeln . . . . ... ... 2,0 0,3 20,0 93
200 g Sauerkraut . . . . . . . ... 2,4 1,0 5.4 34
100 g ’Iomaten (oder Radieschen). . . 0,9 0,2 4,0 22
200g Apfel . . . . ... ... 0,8 — 24,0 131
Fiir den ganzen Tag:
20gButter. . . . ... ... ... — 16,4 — 153
109,2 37,0 110,0
Kalorten . . .. ... .. ....... 148,0 344,0 51,0 Summa 1243
Prozent der Kalorien . . . . . .. ... 36,0 27,7 36,3
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Als Getriank dient Wasser oder Zitronensaft mit Wasser, mit Sacharin
gesiiit. Die Getrinkemenge soll etwa 1!'/—1'/y 1 betragen.

Statt den beiden Eiern lassen sich 300 g Apfel in die Kost einsetzen;
statt Mittags und Abends je 50 g Magerfleisch lassen sich je 50 g Kartoffeln
einsetzen, und so sind leicht Abdnderungen nach einer voriibergehend
eiweifldrmeren Kost, die aber volumingser ist, moglich.

Bemerkungen zu einzelnen Nahrungsmitteln.

Um einen sinngemdflen Austausch der Nahrungsmittel zu erleichtern,
ist noch eine Gruppenordnung nach ihrem Eiweifl-, Fett- usw. -Gehalt
angezeigt. Zu den eiweifireichen Nahrungsmitteln mit wenig Fett und
Kohlehydraten gehéren: mageres Fleisch, bei dem das sichtbare Fett ent-
fernt und das selbstverstdndlich nicht mit fetten Saucen, Spicken mit Fett
und dhnlichen Zutaten versehen sein darf; mageres Gefliigel, mageres Wild;
magere Fische; das Fleisch von Krebsen und Hummern; Austern, die einen
duflerst geringen Nahrwert haben, da sie zur Hauptsache aus Wasser
bestehen: Magerkise.

Zu kohlehydrathaltigen Nahrungsmitteln, die arm an Fett sind,
gehoren: Magermilch {mit Magermilch kénnen auch Saucen zubereitet
werden); Buttermilch, Brot (das mehrfach erwidhnte Schrotbrot enthilt
neben den Bestandteilen des Mehlkerns auch die der Kleie, nur die duflersten
Schichten der Schale sind entfernt), Kartoffeln, getrocknete Erbsen, Linsen
und Bohnen, Schwarzwurzeln, frische Erbsen und Bohnen, Mohrriiben,
Teltower Riibchen, Feldchampignon, Eierpilze, Steinpilze, mit Wasser oder
Magermilch zubereiteter Kakao, Obst, roh, gekocht, getrocknet.

Es gibt verschiedene Nahrungsmittel, so der ohne Ol zubereitete Salat,
die so geringen Nihrwert haben, dafl sie bei der Kostzettelaufstellung
nahezu vernachlissigt werden konnen. Andererseits bewirkt ihre freie Ein-
schaltung in den Speisezettel Erhéhung des Sittigungswertes der Mahlzeit
und Erméglichung einer vom Patienten angenehm empfundenen Abwechs-
lung. Man braucht diese Nahrungsmittel nicht einer einzelnen Kalorien-
berechnung zu unterziehen; v. Noorden-Salomon rechnen hdchstens
150 Kalorien, wenn der Patient reichlich Gebrauch von ihnen macht.
Voraussetzung ist allerdings, dafl nicht stdrkerer Fettzusatz grundlegend
den Wert dieser Nahrungsmittel verindert. Es handelt sich vor allem
um folgende Nahrungsmittel: Spargel, Rhabarber, Blumenkohl, Rot- und
Weiflkraut, Sauerkraut, griine Salate, Tomaten, Gurken, Radieschen, rote
Riiben in Essig, abgefettete Fleischbriihe, Kaffee, Tee, Essig, Zitronensaft.
Die Gemiise, denen kein Fett zugesetzt werden soll, kénnen zweckmifBig
mit Fleischbriithe oder Fleischextrakt unter Benutzung geeigneter Gewiirz-
krduter zubereitet werden.

Waurst ist infolge ihres hohen Fettgehaltes bei Entfettungskuren nicht
zu gebrauchen. Die Magerkise sind kalorienarm, rufen aber ein starkes
Sittigungsgefithl hervor. Von Hiilsenfriichten sind die Mehle und die ge-
trockneten Samen nicht geeignet: sie besitzen ziemlich hohen Nahrwert,

Schweisheimer, Dickwerden und Schlankbleiben. 8
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und ihr geringes Volumen trédgt trotzdem sehr wenig zur Erreichung von
Sittigungsgefiihl bei. Schokolade und Kakao kommen ihres Nihrwertes
wegen als regelmifliges Friihstiickgetrank nicht in Betracht. Dagegen kann
sich entfetteter Kakao, mit Wasser zubereitet, fiir Zwischenmahlzeiten
geeignet erweisen. Kakao ruft rasch ein hier willkommenes Sittigungs-
gefiithl hervor. Alkohol (Wein) kommt bei starken Entfettungskuren nur als
anregendes Mittel in Ausnahmefillen in Betracht.

Einige wertvolle Winke fiir die Kiiche bei Fettleibigen gibt Strau8.
Das Fleisch soll im Dampf oder am Rost gar gemacht werden. Die sehr
mageren Braten werden mit nur sehr wenig Fettzusatz gebraten. Die Gemiisc
werden ohne Fettzusatz in kréftiger Fleischbrithe gekocht. Die Salate
werden ohne Ol, nur mit Zitronensaft und Salz béreitet. Werden hart-
gekochte Eier gegeben, so wird das fettreichere Eigelb oft weggelassen.
Gelees werden von Zitronensaft, Wasser, Gelatine und Sacharin hergestellt,
unter Umstinden auch von sauren Apfeln und Rhabarberstielen. Die
Suppen, die aus Fleischbrilhen bestehen, sowie die Saucen werden mit
ausgekochtem, magerem Rindfleisch, das fein gehackt wird, biindig gemacht.
Fiir gerostete Kalbskotelletten und gerostete oder gekochte Hiihner lassen
sich auflerdem noch schmackhafte Saucen aus Tomaten herstellen. Siifle
Speisen werden von Apfelsinensaft, Zitronensaft, Apfeln, Rhabarber und
Eierschnee hergestellt und mit Sacharin versiifit.

Die Zubereitung der Speisen ist ganz auBlerordentlich wichtig. Sie muf
dafiir Sorge tragen, dafl dem Kranken das Essen nicht verleidet und zum
Ekel wird. Die Durchfiihrbarkeit und Dauer einer Entfettungskur hingt
wesentlich von der Art der Speisenzubereitung in der Kiiche ab. Liebe
zur Sache und Eingehen auf die Individualitit des Kranken wird oftmals
die drztlichen Anordnungen erst zur praktischen Wirksamkeit gelangen
lassen.

Besondere Didtkuren zur Entfettung.

Miichkur.

Die Milchkur zu Entfettungszwecken, die schon friiher geiibt wurde,
kam durch die Empfehlung von Moritz zu weiterer Verbreitung. Nach
seiner Vorschrift werden tiglich sovielmal 25 ccm Milch gegeben, als der
Zentimeteriiberschufl der Korperlinge iiber 1 m betrigt, also bei einer Kérper-
linge von 175 cm eine Milchmenge von 75 . 25 ccm = 1875 cem Milch, was
rund 1200 Kalorien entspricht. Diese Menge wird in einzelnen Portionen
iiber den ganzen Tag verteilt. Die Kur ist leicht durchzufiihren, weil sie
keine besonderen Anordnungen und Kenntnisse erfordert. Der geringe Koch-
salzgehalt der Milch hat zur Folge, daB wenig Salz und damit wenig Wasser
im Korper zuriickbehalten wird. Zu Beginn der Kur tritt ein starker
Gewichtsverlust auf, der mit dieser Entwisserung des Korpers in Zusammen-
hang zu bringen ist. Der Eiweifigehalt dieser Milchkost reicht indes nicht
aus, um den Eiweilbestand des Kérpers zu erhalten. Lingere Durchfiih-
rung der Milchkur ist daher nicht ratsam; viele Patienten fithlen sich so
schwach und erschopft, dal sie das Bett aufsuchen miissen. Das wird
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auch von vielen Arzten fiir notwendig gehalten, wihrend die Einfiihrer
der Milchkur an eine Durchfithrung der gewohnlichen Beschidfigung glaubten.
Die unangenehmen Erscheinungen lassen sich vielfach beseitigen, wenn
Kohlehydrate (im Tag etwa 250 g Kartoffeln) zugefiigt werden. Der Milch
fehlen auch noch andere Stoffe, die fiir den Kérper nétig sind, z. B. Eisen,
so dafl lange Durchfiihrung reiner Milchkost nicht ratsam erscheint.
v. Noorden weist darauf hin, dafl die Milchkur fir den Fettleibigen gar
keinen erzieherischen Wert besitzt: das Einschulen in kiinftige Lebensweise
hat ihr erst zu folgen, und damit geht viel Zeit fiir diese wichtige Aufgabe
verloren.

Wenn also auch eine reine Milchkur nicht empfehlenswert ist, so kann
doch eine mehrtigige Milchkost unter bestimmten Verhiltnissen angebracht
sein, so am Anfang einer Entfettungskur, um gleich einen sichtbaren auf-
munternden Erfolg zu erzielen, weiter bei bettligerigen Kranken mit Kreis-
laufstérungen. Gut ist es, in die sonstige Entfettungskur II. oder ITI. Stufe
einmal in der Woche einen reinen Milchtag einzuschieben. Der gleiche
Zweck wird allerdings auch mit Obsttagen erreicht. Milch ist nicht jeder-
manns Sache, und so werden die Obsttage von vielen Patienten den Milch-
tagen vorgezogen.

Vegetarische Kuren.

Den vegetarischen Kuren kommt im Auge vieler Menschen von vorn-
herein eine gesundheitbringende Wirkung zu. Die grundsitzliche Um-
stellung der sonstigen Erndhrung soll den kranken oder angegriffenen
Korper rasch ins gesunde Geleise umstimmen. In der Tat kann von vege-
tarischer Kost bei Entfettungskuren gut Gebrauch gemacht werden. Die
Vegetabilien spielen infolge ihres grofien, Sittigungsgefiihl verleihenden
Volumens bei verhiltnismifig kleinem Kaloriengehalt ja schon in den auf-
gestellten Entfettungsschemen eine bedeutende Rolle. Dazu kommt, daf§
die zellulosehaltigen Vegetabilien im Darm nicht ganz aufgeschlossen, daher
auch nicht vollkommen zur Ernidhrung verwertet werden kénnen; der gefiillte,
gesattigte Magen ist daher gewissermaflen einem — hier willkommenen —
Betrug zum Opfer gefallen. Die Darmtitigkeit wird in erwiinschter Weise
gefordert. Es ist leicht, etwaigen Eiweilmangel in der kohlehydratreichen
Kost durch Verabreichung eines Eiweiflpridparates in der erforderlichen
Weise auszugleichen.

Das tut beispielsweise v. Noorden, indem er der Kost tédglich 30 g
Glidine (pflanzliches Eiweifl) zugelegt. Sie werden auf die Mahlzeiten des
Tages verteilt. Die milde Form der vegetarischen Entfettungskur sieht
dann folgendermafien aus:

Morgens: Tee mit Zitronensaft oder schwarzer Kaffee oder koffein-
freier Kaffee nach Wunsch mit Sacharin. Schrotbrot mit ein wenig Butter
oder vegetabilem Butterersatz — Obst.

Mittags: Gemiisesuppe — Gericht aus Hilsenfriichten — Kartoffeln.
Verschiedene Gemiise und Salate — Brot — Obst.

8.
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Abends: Kartoffeln — Gemiise und Salate — Brot mit etwas Butter
oder vegetabilischem Butterersatz — Obst.

Mit der Glidine entspricht das dann ungefihr 1800 Kalorien, wobei
natiirlich ein groflerer Fettzusatz zum Gemiise die Kalorienzahl in die Hohe
treiben wiirde. Als Getrdnk dienen Tee, Mineralwidsser, Wasser mit
Zitronensaft.

Durch geeignete Kosteinschrinkung lassen sich auch noch kalorien-
drmere vegetarische Entfettungskuren zur Durchfiihrung bringen. Damit
wurden aber vielfach schlechte Erfahrungen gemacht; es trat eine starke
und anhaltende Entkriftung der Patienten auf. Gerade hier ist ein Punkt,
wo einem ,,System‘‘ zuliebe nicht selten das Wohl des Patienten geopfert
wird. Naturheilkundige machen vom reinen oder vom Lakto-Vegetarismus
(mit Milch und Ei) einen hdufig unbeschrinkten Gebrauch. Der Arzt sollte
jedenfalls so einseitige Bewegungen nur insofern mitmachen, als dem ein-
zelnen Patienten Vorteil gebracht wird, aber niemals einem fanatisch auf-
gestellten Prinzip zuliebe. Durchdenkung aller Folgen grundsitzlichen
Vorgehens ist gerade das Unterscheidende zwischen kritikloser Begeisterung
und iberlegener Kritikfihigkeit.

Kartoffelkur.

Fir die Menschen, die das Dickwerden allein oder hauptsichlich dem
Genuf§ von Kartoffeln zuschreiben, ist es ein unfaBlbarer Gedanke, daf
Kartoffeln zu Entfettungskuren beniitzt werden konnen. Es ist das aber
der beste Beweis dafiir, dafl nicht ein bestimmtes Nahrungsmittel an der
Ubererndhrung schuld ist, sondern nur sein unrichtiger, tibermiBiger Ge-
brauch. Wo Kartoffeln allein oder vorwiegend genossen werden, besteht
eine Hungerkost. Wo sie als wohlschmeckender, aber kalorienmiBig iiber-
schiissiger Zusatz zu kriftiger, fettreicher Erndhrung genommen werden,
wirkt jede Kartoffel als neuer Fettbildner.

Die von Rosenfeld eingefiihrte Kartoffelkur zur Entfettung enthilt
nicht nur Kartoffeln, sondern auch andere, namentlich Eiweif3 liefernde
Bestandteile. Die Tagesmenge der Kartoffeln betriagt 800—1200 g; ihre Zube-
reitung kann verschieden erfolgen, mufl aber ohne Fettzusatz geschehen.
Dazu kommen noch 200 g mageres Fleisch, etwas Kise, Kaffee, Tee
und fettfreie Fleischbrithe. Ein Teil der Kartoffeln kann durch Obst
ersetzt werden. Der Kaloriengehalt dieser Erndhrungsform betrigt rund
1200 Kalorien. Wegen ihrer allzu grolen Gleichférmigkeit kann sich diese
Kur nicht recht durchsetzen, wenn auch ihre theoretischen Grundlagen
fir die Durchfithrung lingerer Entfettungskuren geeignet wiren.

Entlastungstage und Obstkuren.

Es kann vorkommen, da8 eine Entfettungskur nach anfanglichen Erfolgen
nicht mehr weiterfiihrt, trotzdem die richtige Kost aufgestellt ist und ein-
gehalten wird. In solchen Fillen ist es zweckmiBig, einzelne Tage mit
groferer Nahrungsbeschrinkung in den gewohnten Kostplan einzuschieben
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(Entlastungstage, Karenztage, Hungertage). Es handelt sich nicht um einen
vollkommenen Fasttag, wohl aber um eine starke Verkiirzung der ohnehin
reduzierten Nahrungsmenge. Die kurze weitgehende Nahrungsbeschrinkung
wird leichter ertragen, weil der Patient weifl, dafl sie am ndchsten Tage
schon iiberwunden ist, und der Erfolg solcher Entlastungstage ist oft aus-
gezeichnet. Sie helfen wirksam, einen toten Punkt in der Gewichtsabnahme
zu iberwinden. Bei der III. Stufe der Entfettungsdidt sind eigene Ent-
lastungstage im allgemeinen nicht angezeigt, aufler bei bestimmten Griinden
(Odeme). Dagegen leisten sie Gutes bei der Entfettungskost IL Stufe,
und auch bei jener I Stufe bedeutet ihre Einschaltung ohne iibermaBige
Belastung ein anerkennenswertes Hilfsmittel.

Ein Tag, an dem nur 500—600 Kalorien zugefiithrt werden, gleicht die
Fehler und Siinden an den iibrigen sechs Wochentagen wieder aus. Aller-
dings diirfen die Patienten nicht der Ansicht sein, es sei ihnen erlaubt,
ihre Kostordnung nach Belieben zu iiberschreiten, wenn sie nur den einen
Karenztag in der Woche einhielten, der schon alles wieder ins gleiche bringe.
Davon kann keine Rede sein, die angestrebte Stetigkeit der Entfettungskur
wire dadurch aufgehoben. Die vorgeschriebene Kost mufl jedenfalls ge-
wissenhaft eingehalten werden. Bei der Entfettungskur I. Stufe, deren Vor-
schriften nicht so ins einzelne gehen und die das Wohlgefiihl des Schlank-
heitsuchenden #uferst beriicksichtigt, werden ohnehin genug Didtfehler
unterlaufen, die eine Gewichtsabnahme verzoégern. Der Entlastungstag soll
den Erfolg deutlicher machen. Viele Menschen ziehen es auch vor, lieber
an einem Tag in der Woche etwas Hungergefiihl zu haben, und dafiir an den
anderen Tagen kleine Zulagen (Brot, Kartoffel, Ei, Kise) zu erhalten,
als jeden Tag die gleichmiflig reduzierte Nahrungsmenge vorgesetzt zu
bekommen.

Ein Entlastungstag ist durchschnittlich von 500—1200 g Gewichts-

verlust gefolgt. Ein Teil davon ist auf Wasserverlust zu bezichen, nament-
lich wenn die Kost an den Entlastungstagen kochsalzarm gehalten worden ist.

Die Kost an den Entlastungstagen kann verschieden gestaltet werden.
Boas gibt Tee mit Sacharin, 100 g Grahambrot, einen Teller fettfreier
Fleischbriihe, das Weile von 2—3 Eiern, einige sauere Apfel, insgesamt
rund 420 Kalorien. Romheld empfiehlt zwei Milchtage in der Woche:
1 1 Milch und 200—250 g Obst. Brugsch empfiehlt zwei Gemiisetage in
der Woche: Tee, Spinat, Spargel, Pilze, alles ohne Fett, Fruchtsuppe, mit
Sacharin gesiiites Kompott, wenig Kartoffeln.

Sehr bewihrt haben sich v. Noordens Obsttage, ein- oder zweimal
in der Woche. Es werden 1000—1200 g Obst gegeben, aufierdem noch Tee
und Kaffee (ohne Milch, nach Wunsch mit Sacharin gesiiit) und ungesalzene
fettfreie Fleischbrithe. Ein Obsttag in der Woche wird in der Regel auch
von berufstitigen Mannern gut durchgehalten. Bei unangenehmem Schwiche-
gefiihl werden abends noch 1—2 Eier gegeben. Es ist zweckmiflig, um die
EBlust nicht unnétig anzuregen, an einem Tag nur eine einzige Obstsorte
zu verabreichen. Mittags und abends kann das Obst durch kalorienarme
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Tomaten, Gurken, Kopfsalat, Endiviensalat, Sauerkraut und #hnliche ohne
Fett und Salz zubereitete Stoffe ersetzt werden.

Ein solcher Obsttag kann sein: ein Bananentag mit 12 mittelgrofen
Bananen, Kalorienwert = 660. i

Oder ein Apfeltag: 1000—1200 g Apfel, Kalorienwert 500—600.

Erdbeertag: 1200—1500 g Erdbeeren, Kalorienwert 500—600.

Wassermelonentag: 1500—2000 g Wassermelone, Kalorienwert 420—600.

Erdbeeren-Gurken-Tomatentag: Erdbeeren 800 g, Tomaten 200 g,
Gurken 200 g, Kalorienwert 400.

Apfel-Tomaten-Sauerkrauttag: Apfel 800 g, Tomaten 300 g, Sauerkraut
400 g, Kalorienwert 520. .

Kartoffel-Obsttag: Kartoffel 600 g, Butter 15 g, Apfel 400 g, Gurke 200 g
mit etwas Essig, Tomaten 100 g, rund 870 Kalorien.

Als Getriank dienen Tee, Kaffee, ohne Milch und Zucker, Fleischbriihe
ohne Fett und Salz, Zitronensaft mit Wasser,

Als Kuriosum erwdhnt v. Noorden einen Patienten, der 6 Monate
hindurch wochentlich zweimal folgende Kost nahm: morgens leerer Tee
und zwei Apfel (150 Kalorien); mittags und abends je 3 Dutzend Austern
(6 Dutzend rund 205 Kalorien) und eine Tasse starker Fleischbriihe oder
Schildkrétensuppe, fettfrei; vor dem Schlafen 500 ccm Wasser mit Zitronen-
saft. An den iibrigen 5 Wochentagen legte er sich keine Beschrinkung
der Nahrung auf. Er verlor in den 6 Monaten 11 kg, fiihlte sich dabei aufler-
ordentlich wohl und versicherte, da8 dies die angenehmste und erfolgreichste
unter den vielen Entfettungskuren, die er schon mitgemacht, gewesen sei.

Uber den Geschmack 18t sich bekanntlich nicht streiten. Es gibt zahl-
reiche Menschen, die lieber Hungers sterben wiirden als lediglich mit Austern
sich zu erndhren. Aber wessen Geschmack es entspricht, der wird damit
zufrieden sein. Und jedenfalls ist das das eindeutigste Beispiel dafiir, daf
eine Entfettungskur niemals schematisch gehandhabt werden darf, sondern
der Geschmacksrichtung und den Wiinschen des Patienten nach Moglich-
keit anzupassen ist.

Traubenkuren bei Fettleibigkeit miissen die Trauben als Hauptnah-
rungsmittel enthalten, nicht als Nahrungserginzung, wie das zuweilen
geiibt wird und die entgegengesetzte Wirkung erzielt. Mit tiglich 11/, kg
Weintrauben, 300 g magerem Fleisch, 6lfreiem Salat, Radieschen und hn-
lichen kalorienarmen Erginzungsnahrungsmitteln lassen sich Erfolge erzielen.
Immerhin sind reife Weintrauben durch ihren hohen Zuckergehalt sehr
ndhrkriftig. Von Apfeln, Birnen, Erdbeeren usw. kénnen bedenkenlos
groBere Mengen genossen werden, was sie bei Menschen, bei denen Sittigung
schwerer zu erzielen ist, vorziehen 148t.

Als Volksmittel bei Entfettungskuren sind Zitronenkuren beliebt. Es
ist nicht einzusehen, wie dabei ein Erfolg moglich sein soll, wenn nicht
gleichzeitig die Nahrungsmenge vermindert wird. Man hoért die Erfolge
des Genusses von Zitronen oder Zitronensaft oft rithmen; geht man aber
der Sache nach, so ist von dem Erfolg nichts zu ersehen. Es wird dann
angegeben, daf mit Aufhoéren der Kur sich das Gewicht alsbald wieder
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auf den Ursprungsstand erhoht habe. Das lieBe sich sich vielleicht so deuten,
dafl die Zitronenkur eine erhthte Nierentitigkeit, Harnentleerung und damit
voriibergehende Wasserverarmung des Kérpers zur Folge hatte; der Wasser-
verlust hat sich natiirlich bald wieder ausgeglichen. Ein anderes Gesicht
gewinnt die Kur natiirlich dann, wenn gleichzeitig Nahrungseinschrankungen
mit ihr verbunden sind. Zusatz von Zitronen oder Zitronensaft zur gewohn-
lichen Nahrung und unter sonst gleichen Lebensbedingungen ist jedenfalls
nicht imstande, das Kérperfett zum Abbau zu bringen und damit eine nach-
haltige Entfettung herbeizufiihren.

Durstkuren.

Uber den Flissigkeitsentzug bei der Behandlung des gewshnlichen Dick-
werdens wurde schon ausfiihrlich gesprochen (vgl. S. 92). Wihrend er dort
abzulehnen ist, kann er bei hochgradiger Fettleibigkeit zur Unterstiitzung
anderer Entfettungskuren verwandt werden. Oertel und Schweninger
haben den Flissigkeitsentzug bei Entfettung eine Zeitlang sehr populir
gemacht. Ortel hat den Flissigkeitsentzug vor allem bei Herz- und Kreis-
laufstérungen angewandt, und er ist bei Fettleibigen, deren Herzkraft
geschont werden soll, erfahrungsgemiB von giinstiger Wirkung. Der Appetit
wird bei Wasserentzug herabgesetzt, das heftige, listige Schwitzen ver-
mindert. Der Wasserverlust des Gewebes erhoht die Beweglichkeit des
Patienten. Am Anfang einer Entfettungskur kann also die Fliissig-
keitseinschrankung von Vorteil sein, linger wird man sie auch bei strengen
Didtkuren nicht fortsetzen, es sei denn, dafl Riicksicht auf die Leistungs-
fahigkeit des Herzens und der Gefifle das wiinschenswert erscheinen lassen,

Andere Kuren.

In fritheren Zeiten spielte die Banting-Harveysche Kur eine wichtige
Rolle. Sie gibt viel Eiweifl (172 g), aber auBlerordentlich wenig Fett, auch
wenig Kohlehydrate. 172 g Eiweif} ist aber mehr als zur Deckung des Kérper-
eiweifles notwendig ist, und es ist fiir den Patienten viel angenehmer, den
hier enthaltenen Kalorieniiberschuf8 in Form von Kohlehydraten oder Fett
zu erhalten.

Die Ebsteinkur gibt umgekehrt viel Fett und wenig Eiweifl und Kohle-
hydrate. Der Eiweifigehalt ist aber zu gering (102 g), und dem Sittigungs-
gefiihl wird mehr gedient, wenn méglichst viel stickstofffreie Nahrungsmittel
in Form von Kohlehydraten gegeben werden. Es ist nétig, diese Kuren
zu erwahnen, weil sie noch mancherorts durchgefilhrt werden. Im all-
gemeinen sind sie aber jetzt verlassen.

Von Fletcher war eine ,,neue*, intensive Art des Kauens beschrieben
worden, die eine Zeitlang dank starker Propaganda zur Modetitigkeit
vieler Menschen wurde. Aus verschiedenen Griinden soll ein Bissen im Munde
moglichst zerkaut und zerkleinert werden. Als Hauptregel gilt ihm: ..zu
warten, bis man sich seinen Appetit verdient hat. ,,Dann aber ,kaue‘,
, knete*,  beifle’* und ,,schmecke‘ alles was du in den Mund nimmst nicht
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nur so lange bis es breiig oder fliissig geworden ist und durch den Mund-
speichel alkalisiert oder neutralisiert worden ist, sondern bis die so veranderte
Speise sich in den Gaumenfalten festgesetzt hat, dort einen Schiluckreflex
auslost und dadurch in den Magen gelangt. Dann wirst du diejenige Speise,
die den Schluckreflex ausgeldst hat, verschlucken, wihrend der Riickstand
einer erneuten Mundbehandlung unterzogen wird, bis auch er in derselben
Weise verschwindet'. Fletcher kam zu dem Ergebnis, daB 30 Bissen,
die ungefahr 2500 Kauakte oder andere Mundbewegungen innerhalb von
30—35 Minuten benétigten, den Appetit vollkommen befriedigten. Richtig
ist am ,,Fletchern* jedenfalls das, dafl nicht nur dem Zuschauer, sondern
auch dem, der es ausiibt, der Appetit vergeht. Das unaufhérliche Kauen
eines und desselben BissenslaBt es mit wenig Nahrungsmitteln zu einem
ausreichenden Sattigungsgefiihl kommen. Ein Hinunterschlingen grofler
Nahrungsmengen, um nur méglichst rasch den ersten Hunger zu stillen,
kommt nicht vor. Immerhin handelt es sich hier um ein Vorgehen, das,
nachdem es nicht mehr Mode ist, nur von wenigen Menschen konsequent
durchgefiithrt werden diirfte.

Wird eine strenge Entfettungskur (1000—r200 Kalorien) 4—5 Wochen
lang durchgefiihrt, so lassen sich innerhalb dieser Zeit Gewichtsverluste
von 10—I12 kg erreichen. Ein grofler Teil davon, vielleicht 65—759/, ist
auf Wasserverlust zuriickzufithren. Im weiteren Verlauf geht infolgedessen
die Gewichtsabnahme langsamer vor sich. Langsame stetige Gewichtsabnahme
bei gutem Allgemeinbefinden zeigt die Richtigkeit des eingeschlagenen Weges
an. Die Wage gibt den Hinweis, ob weiter Kalorien zu streichen sind oder
ob nach Erreichung eines bestimmten Gewichtes Zulagen zur Nahrung
moglich sind.

11. Aktive und passive Bewegungen.

Auch bei den strengen Entfettungskuren mufi Muskelarbeit zur Unter-
stiitzung der Kosteinschrinkung dienen, schon deshalb, um die Ein-
schrainkung der Erndhrung in moéglichst ertriglichen Grenzen halten zu
konnen. Der arbeitende Muskel setzt auflerdem Eiweifl an, bzw. hilt es
fest, wahrend gleichzeitig das Fett schwindet: der trainierende Sportsmann
wird mager, aber seine Muskeln werden kraftiger und umfangreicher.

Die Grundziige der anzuwendenden Muskelarbeit sind schon im Abschnitt
»Leibesiibungen* (S. 97) besprochen worden. Liebhaberei und #uflere
Umstinde werden die Art der Muskelarbeit oft entscheidend beeinflussen.
Was gemacht werden soll und darf, hat hier meistens der Arzt zu entscheiden,
namentlich zu Beginn einer Entfettungskur. Die Leistungsfihigkeit des
nicht immer voll widerstandsfahigen Korpers ist zu beriicksichtigen. Wichtig
ist namentlich auch langsames Ausfiihren der korperlichen Titigkeit. Eine
bestimmte Zeit zur Ausfithrung einer Ubung, etwa einer Bergbesteigung,
darf anfangs nicht vorgeschrieben sein. Je miiheloser sie verlduft, um so
besser ist es, und das wird meist zuerst in langsamer Ausfiihrung zu erreichen
sein. Erst allmihlich 148t sich mit steigender Leistungsfiahigkeit eine be-
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stimmte Zeit zur Ausfiihrung einer Ubung vorschreiben, bzw. allmihlich
verkiirzen,

Die korperlichen Ausgaben durch Muskeltdtigkeit konnten in geeigneten
Versuchen zahlenmifig exakt festgelegt werden. Bei Kestner und Knip-
ping finden sich Zusammenstellungen der gefundenen Zahlenwerte. Es
werden fiir eine Stunde Arbeit iiber den Grundumsatz hinaus gebraucht:

Geistige Arbeit . . . ., . . .. .. .... 7—8  Kalorien
Schreiben . . . . . .. ..o L0 L. 20 "
Maschinenschreiben . . . . . . . .. . .. 16—40 "
Hausndhen . . . . . . . ... ... ... 25—30 "
Berufsmifliges Nihen . . . . . . . .. .. 31—88 "
Zeichnen (stehend, Lithograph) . . . . . . . 40—50 "
Buchbinden (Frau, leichte Arbeit). . . . . . 43—71 "
Buchbinden (Mann, teils schwerer) . . . . . 90 "
Schuhmacherarbeit . . . . . . . . . . . .. 80—115 "
Anstreicher . . . . . . . . ... ... 160 '
Schreinerarbeit . . . . . . . . . . .. .. 137, 176 "
Steinhauerarbeit . . . . . . . . . . .. .. 300—330 "
Holzsdgearbest. . . . . . . . . .. .. .. 390—430 "
Hausliche Arbeit (Fegen, Staubwischen, Putzen) 87—i174 "
Waschen (ungelernt) . . . . . . . . .. .. 130 "
Waschen (berufsmiafig) . . . . . . . .. .. 230 "
Gehen . . . . . . . . . . ... 130—200 '
Radfahren . . . . . . ... ... .. .. 180—300 "

Weitere Zahlen finden sich fiir die sportliche Betdtigung. Fir
eine Stunde Gehen oder sportlicher Betdtigung werden iiber den
Grundumsatz hinaus verbraucht:

Gehen . . . . . . . ... .00 130—200 Kalorien
Marschieren (mit Gepick) . . . . . . . .. 200—400 "
Radfahren . . . . . . . . . . ... ... 180—300 "
Radfahren bei Gegenwind usw. . . . . . . . 600 "
Schwimmen . . . . . . . . . . ... ... 200—700 "
Rudern . . . . . . . ... ... .... 120—600 "
Skilaufen (eben, Schweden). . . . . . . . . 500—960 "
Schlittschuhlaufen (schmell) . . . . . . . . . 350—700 "
Laufen . . . . . . . ... .. ...... 500—930 "
Steigen . . . . .. ... ..o 200—960 "
Ringen . . . . . .. ... ... ..... 980 "
Florettfechten . . . . . . . . . . . . . .. 530 "
Sabelfechten . . . . . . . . .. e e . 585 "
Stehen (straff) . . . . ... ... ... . 20—30 "

Von Einzelbestimmungen sind folgende von Interesse:

1 km Gehen, ebener Weg . . . . . . . ... 48—50 Kalorien
1 km Gehen, eben, Schnee . . . . . . . . .. 50—60 "
1 km Gehen, eben, Gletscher, Héhe. . . . . . 57—66 "
100 m Steigung, Weg . . . . . . . . . . .. 100 "
100 m Steigung, Schnee . . . . . . . . . .. 140 .
1oombergab. . . .. ..o 0L 23 "

1 kmbergab . . . . ..o 63 ’



122 Leibestibungen.

3 Aufziige am Reck . . . . . . . . . .. .. 10  Kalorien

3 Kippen am Barren . . . . . . . ... .. 14 "

Handstand . . . . . . . . . . « o v v o 10 ,» in der Minute
Beugehang . . . . . . . . ..o .. 8—y , in der Minute
Anderes Turnen, Muskelspannung . . . . . . . 3—7 » in der Minute

Fiir einige hdufige Bewegungen wurde gefunden:

t Stunde Radfahren.

okm . ... L. 180 Kalorien
i3km ... e 320 "
3 S <« « 550 "
15 km Gegenwind . . . . . . . . . ... 600 "
Schwimmen . . . . . . ... .. ... bis 815 "

42Kkm ..o e e e 150 Kalorien
6,0km . . . . ... e e 240 "
2% 20 5 360 "
8akm . . .. ... 700 "

Aus dicsen Zahlenangaben laBit sich der tigliche ungefidhre Kalorien-
verbrauch durch korperliche Leistung errechnen. Zuntz hat den Fett-
verbrauch bei verschiedenen Korperleistungen direkt berechnet. Es betrug
danach der Fettverbrauch fir einen Mann von 70 kg Korpergewicht
bei einer Stunde Arbeit:

bis 3,6 km Marschleistung, horizontal . . . . . . . . . . .. 16 g
bis 6,0 km Marschleistung, horizontal . . . . . . . . . . .. 30g
bis 8,4 km Marschleistung, horizontal . . . . . . . . . . .. 70 g
Ersteigung von 300 m Hohe, bequemer Weg.. . . . . . . . . 169 g
Ersteigung von 300 m Hohe, steiler Weg, 32—68%, Steigung . 280 g
3 km Weg bei 10%, Steigung . . . . . . . . ... ... 376 ¢
9 km Radfahren, horizontal . . . . . . . . . . . . . ... 231 ¢
22 km Radfahren, horizontal . . . . . . . . . . . .. ... 722 g
¢ km Radfahren, horizontal, bei 3%/, Steigung . . . . . .. 384 g

In gleicher Weise liee sich der Fettverbrauch bei anderen Titigkeiten
errechnen.

Am hiufigsten werden hiusliche gymnastische Ubungen und
Turnbewegungen zur Anwendung gelangen, weil sie ohne weitere duflere
Vorbereitungen durchzufiihren sind. Ihr Nutzen ist allerdings nicht allzu
groB, da sie fiir Entfettungswirkung meistens zu kurzdauernd sind. Zur
Erhaltung der allgemeinen Gelenkigkeit des Korpers, zur giinstigen Beein
flussung von Gefafl- und Nervensystem sind sie dagegen hoch einzuschitzen.

Methodisches Gehen und Steigen sind bei Fettleibigen die geeignetste
Art der Steigerung des Stoffverbrauches. Sie lassen sich nach Entfernungen,
nach dem Grad der Steigung zu einer Hohe, aulerordentlich fein abstufen
und den Bediirfnissen des Korpers ohne jede Schidigung anpassen, schlief-
lich in der zeitlichen Verlingerung allmihlich anspruchsvoller gestalten.
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In den Kurorten ist auf bequeme und langsam ansteigende Wege, wie sie
zur methodischen Ubung des Herzens gebraucht werden, Wert gelegt. Grade
der Steigung sind abgestuft, die Linge der Wege vom Ausgangspunkt
und wieder zuriick genau bekannt, so dafl sich hier mit exakten Zahlen-
werten rechnen lafit. Aber auch wo dieses fein ausgebaute Wegsystem
nicht zur Verfiigung steht, 148t sich ein bestgeeigneter Weg in der Regel
leicht ausfindig machen. Wihrend des Gehens und Steigens mufl immer
tief- ein- und ausgeatmet werden. Denn je intensiver die Lunge mitarbeitet,
um so entschiedener wird das Herz entlastet. Der Fettleibige wird mit
einer Viertel- oder halben Stunde Gehiibung beginnen. Die Kontrolle von
Puls und Atmung nach der Ubung zeigt, ob dem Organismus zuviel zugemutet
wurde. Ist das nicht der Fall, kehrt insbesondere der Puls rasch wieder
zu den normalen Durchschnittszahlen zuriick, so 148t sich durch wieder-
holte Zulage einer weiteren Viertelstunde Gehen die Arbeitsleistung all-
mibhlich steigern. Manche Menschen sind an den Schlaf oder die Ruhe nach
dem Mittagessen so gewohnt, daf es fiir sie eine nervose Schiadigung bedeutet,
auf ihn verzichten zu miissen. Fiir den Fettleibigen ist es aber in vielen Fillen
gut, auf den Mittagsschlaf zu verzichten, und statt dessen einen kleinen
Spaziergang zu machen. Auflerst zweckmifig ist fiir den Fettleibigen
die Kontrolle seiner Gehiibungen an der Hand eines Schrittzidhlers,
eines kleinen, in der Tasche getragenen Apparates. Wer eine Kur unter-
nimmt, mochte gern seine Tatigkeit im einzelnen verfolgen kénnen. Er
gewinnt dadurch moralische Beruhigung und auch Interesse an einer
Angelegenheit, die ihm anfinglich vielleicht langweilig vorkam. Die Titig-
keit des Gehens 148t sich an Stelle von Zeit oder Entfernung auch in Form
der zu gehenden Schritte ausdriicken, und so ist dem Patienten leicht eine
stindige Kontrolle méglich.

Radfahren ist ein Sport, der bei hoheren Graden von Fettleibigkeit
nur anzuwenden ist, wenn das Herz vollkommen in Ordnung ist. Die An-
strengung beim Radfahren betrifft im wesentlichen einseitig die Muskeln
der unteren Korperhilfte; die gebeugte Haltung, wobei die nach vorn
gestreckten Arme den Brustkorb einengen und die Atmung behindern,
1t die Lungen nicht frei arbeiten, und belastet dadurch das Herz, was
sehr unerwiinscht ist. Plotzliche, auch kurzdauernde Steigungen richten
an das Herz unvermutete Anstrengungen, die leicht zu Uberanstrengungen
werden. Wihrend Radfahren also fiir das gewohnliche Schlankerwerden-
wollen eine willkommene Unterstiitzung bedeuten kann, ist es als Unter-
stiitzung von Entfettungskuren im allgemeinen nicht angezeigt.

Schwimmen und Rudernsind sehr geeignet, zumal sie von verstindigen
Patienten genau abgemessen werden konnen, an der Zahl der Schwimm-
bewegungen, an der Zahl der Ruderschldge. Namentlich anfangs kommen
nur kurzdauernde Ubungen in Betracht. Die beiden Ubungen lassen, wenn
sie sachgemif ausgefiihrt werden, die Lungen zur vollen Entfaltung kommen
und schonen infolgedessen das Herz. Wo eine Ausiibung des Ruderns im
Freien, auf dem Wasser nicht méglich ist, geben die Zimmer-Ruderapparate
eine Ersatzmoglichkeit. Auch sonst lassen sich verschiedene Ubungen an
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geeigneten Zimmerapparaten ausfithren, wie sie beispielsweise von Zander
hergestellt sind und in vielen Stidten in eigenen Instituten zur Anwendung
kommen.

Es ist ein bekannter Spruch: wenn ein Fettleibiger reitet, wird das
Pferd eher mager als der Reiter. Trotz dieser nicht ganz unberechtigten
Bosheit kann das Reiten Fettleibigen zur Unterstiitzung sonstiger kérper-
licher Tatigkeit empfohlen werden. Nicht sehr zweckméi8ig ist dagegen das
Reiten auf dem ,,elektrischen Kamel*, ein Apparat, wie er z. B, auch auf
groflen Schiffen den Reisenden zur Verhiitung von Dickwerden zur Ver-
figung steht. Es handelt sich dabei um elektrische Ausfiihrung von Schiittel-
bewegungen, die zwar den , Reiter* etwas durcheinanderschitteln, daher
seelischen Eindruck machen, aber seinen Fettbestand wenig vermindern.
Eine grofle Enttduschung wiirde ein solcher elektrischer Kamelreiter erleben,
wenn er meinte, er diirfe im Hinblick auf seine morgendliche Schiittel-
stunde sich in dem Gebrauch der guten Schiffskost keine Einschrinkung
auferlegen. Sicher gewichtsvermindernd wirkt in solchen Fillen dagegen
eine ordentliche Seekrankheit.

Bei schonungsbediirftigen Fettleibigen sind Spicle im Frcicn, wie
Tennis, Fufiball, Golf usw., die beim gewdhnlichen Dickwerden so vorzig-
lich wirken, nicht angebracht. Die notwendige Anstrengung lifit sich hier
nicht berechnen, die Eigenheiten des Spieles reiflen iiber das Zutragliche
hinaus fort und die sicher erfolgende Uberanstrengung bringt Schidigung
des Herzens mit sich. Das soll aber gerade vermieden werden. Uberhaupt
kommen Spiele und Sportarten, bei denen der koérperliche Ehrgeiz eine
vorherrschende Rolle spielt, also Wettspiele, nicht in Betracht. Das Seelische
148t hier das Korperliche vergessen, und das macht sich spiter als Schidigung
bemerkbar. Wer das Niitzliche mit dem Gesundheitsférderlichen verkniipfen
will und eine Téatigkeit vollbringt, bei der ein sichtbarer Tatigkeitserfolg
zu erblicken ist, wird im Holzs4gen ein willkommenes Feld fiir seine Tiichtig-
keit erkennen. Auch dabei darf es sich nicht um eine bestimmte Menge
handeln, die in vorgeschriebener Zeit zu sigen ist, sondern in langsamer,
strapazenloser Steigerung der korperlichen Anforderungen.

Aus einer AuBerung des Hippokrates spricht Verstindnis fiir die Not-
wendigkeiten bei den Entfettungskuren, wie es auch durch die neuesten
Erfahrungen der Erndhrungsphysiologie nicht besser begriindet sein kénnte.
,,Bei denen, welche Lelbesubungen vornehmen, ist hochgradige Wohlbeleibt-
heit bedenklxch wenn sie zum Auflersten gekommen ist, denn sie kann nicht
in demselben Zustande verharren, noch ruhen. Da sie aber nicht in Ruhe
verharrt, kann sie auch nicht zum Besseren fortschreiten, folglich bleibt
nur iibrig, daB sie zum Schlimmeren fortschreite. Deshalb ist es von Nutzen,
die Wohlbeleibtheit zu beseitigen, und zwar nicht zu langsam, damit der
Kérper wieder zu dem Beginne der Erndhrung zuriickkehre; auch darf
man die Entfettung nicht zum Auflersten treiben, denn das ist gefdhrlich,
sondern nur soweit, als es die natiirliche Beschaffenheit desjenigen, der
es zu ertragen hat, erlaubt, darf man es treiben.
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Begleitende Krankheiten kénnen unter Umstdnden Verstirkung der
korperlichen Bewegung untunlich erscheinen lassen. Die Kranken werden
im Gegenteil zu Beginn der Didt-Entfettungskur zuweilen im Bett gehalten,
damit sie sich leichter an die oft bedeutende Umstellung ihrer Erndhrungs-
weise gewohnen und etwaige Schwicheempfindungen leichter iiberwinden
konnen. Wenn sie dann spéter aufstehen, sind die méglichen Unannehm-
lichkeiten der ersten Zeit schon vorbei.

Von passiven Bewegungen ist die Massage ein sehr verbreitetes Mittel
zur Entfettung. Ihre Einwirkung wird vielfach bedeutend iiberschitzt.
Die Massage ist nicht imstande, stiarkeren Energieumsatz und damit eventuell
Fettverbrauch zu erzielen. Jedenfalls zeugt es von vollkommener Ahnungs-
losigkeit, wenn jemand glaubt, durch Massage allein sein iberschiissiges
Fett wegbringen zu konnen. Neben den Hauptbestandteilen der Entfet-
tungskur: richtiger Erndhrung und Steigerung der aktiven Bewegung,
kann der Massage nur eine unterstiitzende Einwirkung zugeschrieben werden.
Der Blutkreislauf kann durch sie eine Anregung erfahren, Fettleibige, die
korperliche Bewegung ganz verlernt haben, kénnen durch vorausgehende
Massage auf die selbsttdtige Muskelbewegung vorbereitet werden.

Eine irrige Vorstellung ist es, man koénne mit Hilfe der Massage das
Fett an bestimmniten Stellen zum Schwinden bringen. Die Fettansamm-
lung in einzelnen Korpergegenden, am Bauch, an den Hiiften, im Nacken,
ist hdufig wegen ihrer Sichtbarkeit besonders unbeliebt, und die Bestrebungen
der Patienten gehen weniger auf eine allgemeine Entfettung und Gewichts-
verminderung hinaus als auf die Fettentfernung an den genannten Stellen.
Da soll die Massage helfen: sie soll mechanisch das Fett ,,mobilisieren‘‘ und
der Verbrennung angreifbarer machen. Auch Saugapparate werden ,nur
5 Minuten tédglich!* ah den zu entfettenden Stellen angebracht und sollen,
wie es in den Prospekten heifit, ,,durch sanftes, aber durchdringendes
Saugen eine natiirliche Blutzirkulation in den fetten Partien bewirken; die
rotierende Saugbehandlung lést das Fett und macht dessen Losung dem Blute
leichter, wodurch die Hinausbeftérderung aus dem Korper leichter von-
statten geht. In Wirklichkeit kann von derartigen Dingen nicht die Rede
sein. v. Noorden hat einmal bei einer fettleibigen Dame, um den Einflufl
der o6rtlichen Massage auf die ortliche Fettanhdufung zu studieren, 6 Wochen
lang tédglich den einen der beiden fettreichen Arme nach allen Regeln der
Kunst massieren lassen. Die Folge war, dafl gerade dieser Arm (vielleicht
infolge einer Muskelstdrkung) um 1,5 cm an Umfang gewann, wihrend der
nicht massierte linke Arm den alten Umfang beibehielt. Weiter kime man
bei der Beeinflussung ortlicher Fettanhdufung noch mit aktiver Muskel-
tatigkeit, die gerade an der gewiinschten Stelle angreift, also bei Entfettung
des Bauches mit Ubungen, die die Bauchmuskulatur kriftigen.

Zur Erzeugung eines dauernden Druckes auf das Fettpolster werden
zuweilen Gummikorsetts und Gummibandagen verwandt. Davon ist
kein Entfettungserfolg zu erwarten. Verschiedentlich wird aber doch das
Tragen einer straff ansitzenden Leibbinde empfohlen. Aus Griinden der
Bequemlichkeit und zur Verhinderung der Weiterentwicklung eines Nabel-



126 Entfettungsmaschine,

bruches ist das sicher angezeigt. Von dem Druck auf das Fett hat man aber
keinen unmittelbaren Erfolg zu erwarten, es sei denn der eine, dafl bei
allzuvielem Essen und zu rascher Magenfiillung von der jetzt engenden
Binde ein mahnender Druck ausgeiibt wird, der zum Einhalten veranlaft.

Ein grofler Apparat mit kleinem Erfolg ist die zuerst von Bergonié ein-
gefiihrte Entfettungsmaschine. Ihr liegt ein elektrisches Verfahren
zugrunde, bei dem die Muskeln passiv durch rasche elektrische Schlige
zur Zusammenziehung gebracht werden. Glieder, die elektrisiert werden,
bekommen Auflagen von schweren Sandsédcken, so dafl die Muskeln gleich-
zeitig durch Hebung der Lasten Arbeit verrichten miissen. Roemheld
nennt das Bergonisieren eine Form passiver Muskelarbeit, die als Ersatz
fiir aktive korperliche Bewegung bei Entfettungskuren unterstiitzend mit-
wirken kann, Bergonisieren allein hat keine nennenswerte Gewichts-
abnahme zur Folge. Bei manchen Fillen vergrofert das Bergonisieren die
durch die Didtbeschriankung erzielte Gewichtsabnahme, bei anderen bleibt
jeder Einflufl der elektrischen Behandlung aus. Die durch Bergonisieren
und Anwendung &dhnlicher Apparate erzielte Abnahme, die sich immer
nur in miBigen Grenzen hilt, ist teils durch Wasserverarmung des Kérpers
(SchweiBe), teils durch Fetteinschmelzung bedingt. Aktive Kérperbewegung
ist bei weitem erfolgreicher; wo sie zunidchst nicht méglich ist, kann durch
passive Muskelbewegung ein einstweiliger Ersatz geschaffen werden. Aller-
dings ist dabei auf den Allgemeinzustand, namentlich den Herzbefund,
gebiihrend Riicksicht zu nehmen.

12. Warmwasseranwendung (Hydrotherapie). Trink- und
Badekuren.

Wasseranwendung zu Entfettungskuren.

Die Wasserheilmethoden (Hydrotherapie) haben sich fiir Entfettungs-
kuren einen grofilen Ruf erworben. Er besteht nur zum Teil mit Recht.
Die Erfolge sind vor allem einem Wasserverlust des Korpers zuzuschreiben,
nicht einem Fettverlust, daher zwar eindrucksvoll, aber nicht als Dauer-
erfolge zu bewérten.

Kalte Biader verbrauchen etwas mehr Stoff als warme. Rubner
hat berechnet, dafl die Mehrzersetzung bei einem kalten Bad von 15° C
und !/ stiindiger Dauer (was praktisch viel zu lang ist) 10,7 g Fett betrigt.
Diese Menge erhoht sich durch Abkiihlung und Nachwirkung auf 19,7 g.
Ein Bad von 25° C, also immer noch nicht ein angenehm warmes Bad, ergibt
bei einer Dauer von !/, Stunde etwa die Hilfte dieses Wertes. Ein so geringer
Betrag kommt ernstlich nur in Betracht, wenn er, wie beim Schwimmen,
zu den Stoffverlusten durch Muskeltitigkeit hinzukommt. Salomon fand,
dafi in einem Tunnelgliithlichtbad von 144 Minuten Dauer der iiberschiissige
Fettverbrauch nur 3,5 g betrug, also eine praktisch kaum verwertbare
Menge.
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Trotzdem wird man die Hydrotherapie bei Entfettungskuren nicht ver-
missen wollen, schon wegen der allgemein anregenden Wirkung, die die
Bidder auf Haut und Nervensystem, auf Herz und Gefifl ausiiben. Maf}-
nahmen, die zu Uberhitzung und SchweiBausbruch fiihren (Dampfbider
verschiedener Art, Heifluftbdder), verbliffen anfangs durch die rasche
Gewichtsabnahme. Sie ist durch Wasserverlust hervorgerufen und ersetzt
sich in Bilde wieder. Nachhaltigeren Erfolg haben die Abkiihlungsmag-
nahmen, wie sie bei hydrotherapeutischen Kuren den Uberhitzungskuren
folgen, zumal wenn sie gleichzeitig mit Muskelarbeit verbunden sind. Grofle
Vorsicht ist mit Schwitzkuren am Platz, wenn Herz oder Gefifie irgendwie
angegriffen sind.

Strasser gibt als Schema fiir eine hydrotherapeutische Kur in einer An-
stalt folgende Reihenfolge an, die im einzelnen beliebig zu verdndern ist.
Morgens Halbbad 28—26—24° 4—5 Minuten. Vormittags Dampf- oder Heif3-
luft-(Licht-)-Kasten bei 50—55° 15—20 Minuten, danach Abkiihlung durch
Dusche von 30 allmdhlich herunter auf 15—12° oder im Halbbade (259,
6—8 Miunten). Zuletzt, als Abschlufl der kombinierten Prozedur, bei krif-
tigen Leuten mit gutem Herzen eine Eintauchung in ein Vollbad von 12 bis
10°, 5—6 Sekunden.

Auch Moor- und Schlammbéder, sowie Kohlensidurebider kommen
bei Entfettungskuren zur Anwendung, ohne dafl ihnen eine besondere ent-
fettende Wirkung zuzuschreiben wire. Fiir herzkranke Fettleibige kénnen
die Kohlensdurebdder von grofier Bedeutung sein. Sie gestatten auch die
Anwendung kiihlerer Bédder, ohne dafl ein unangenehmes Kiltegefiihl auf-
tritt, was hier von Bedeutung ist. Die Kohlensidureperlen reizen die Haut-
nerven und erweitern die Hautgefifie, so dafl sich der Kranke in einem
weit wiarmeren Bad zu befinden glaubt, als es tatsdchlich der Fall ist.

Trink- und Badekuren.

Seit alten Zeiten werden Heilquellenkuren zur Behandlung der Fett-
sucht verwendet. Bei ihrer Beurteilung ist zu unterscheiden zwischen den
unmittelbaren Folgen des Mineralwassergenusses auf den Fettbestand des
Koérpers und den sonstigen Einflissen, die von dem kurgemifien Leben
in einem auf die Behandlung von Fettleibigen eingerichteten Kurort aus-
gehen.

Die besten Erfolge werden erfahrungsgemafi durch alkalisch-sali-
nische Mineralwisser, namentlich Glaubersalzwisser, ausgeiibt. Man
kann ihre Wirkung nicht nur nach der direkt berechenbaren Kalorienmehr-
verwertung einschitzen. Diese mag nicht sehr grofl sein. Aber schon die
Entlastung des Magendarmkanals durch die mechanische Reinigung bei
langerem Gebrauch, die Herabsetzung der Darmfiulnis, die Anderung der
Blutverteilung in den Eingeweiden bringen fiir jene Fettleibigen, deren
dicker Leib eine stindige Quelle von Beschwerden und unangenehmen Ge-
fiithlen ist, eine auBlerordentliche Befreiung mit sich. Sie fiihlen sich rasch
wie neugeboren, jugendlicher, kriftiger, und wagen schon deshalb intensivere
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Kérpertitigkeit, die dem Fettabbau weiterhin Férderung bringt. Die Wisser
werden niichtern getrunken; der Appetit wird dadurch verringert, Enthal-
tung von iberflissiger Nahrung infolgedessen erleichtert. Die Gewichts-
abnahme, die bei einer 4—6wochigen Mineralwasserkur rund 10—i5 kg
betrdgt, ist durchaus reell einzuschdtzen, als durch Fettverlust bedingt,
nicht nur durch Wasserentzug. Denn die Wisser sollen zwar die Darmtétig-
keit fordern, aber nicht zu krankhaften wisserigen Durchfdllen fiihren.
Der Eiweiflbestand des Korpers darf nicht angegriffen werden.

Die Trinkkuren eignen sich also hauptsichlich fiir die plethorische Form
der Fettleibigkeit. Fiir die mit Blutarmut einhergehende anamische Form
bilden sie nicht selten eine grofle Anstrengung; die Erhéhung der Darmtéitig-
keit greift sie sehr an, sie werden schlaff und matt, fithlen sich unbehaglich.
Es muf} hier Abhilfe geschaffen werden, indem entweder nur kieine Mengen
des Glaubersalzwassers genommen werden oder indem ein Brunnen ge-
trunken wird, der weniger darmanregend und angreifend wirkt. Zweck-
miBig erweist sich auch die Verabreichung einer eisenhaltigen Quelle, weil
Eisen ein wichtiger Bestandteil der Blutbildung ist.

Von den glaubersalzhaltigen, kohlensdurereichen Wissern sind am be-
kanntesten Marienbad, Karlsbad, Tarasp-Schuls, Neuenahr, Mergentheim,
Bei geringeren Graden von Fettleibigkeit ist auch eine der zahlreichen Koch.
salzquellen am Platz, so Kissingen, Homburg, Wiesbaden. Die Wirkung der
schwicheren Wisser von Franzensbad, Elster usw. erweist sich bei animi-
schen Formen von Fettsucht als geeignet, da sie gleichzeitig Eisen enthalten.
Aber auch in Marienbad usw gibt es eisenhaltige Wisser, die Eisenmangel im
Blut ausgleichen kénnen. Sehr vorsichtig mufl man mit dem Gebrauch von
Jodwissern zu Entfettungszwecken sein, zumal dann, wenn Neigung zu
Ubertitigkeit der Schilddriise besteht (Kropfbildung, Basedowsche Krank-
heit). Marienbad hat schon immer als Dorado der Wohlbeleibten gegolten.
Ein solcher Ruf eines Kurortes ist sicher begriindet, auch wenn nicht im
einzelnen physiologisch nachgewiesen werden kann, warum und wieviel
er zur Entfettung beitrdgt. Die Glaubersalzwisser sind in md8igen Mengen
auch dann geeignet, wenn Fettauflagerung und einlagerung in Herz und
Leber die Tatigkeit dieser Organe erschweren. Stauungen in den Gefifien
des Unterleibes und seiner Eingeweide werden oft dort auffallend rasch
gebessert. Ebenso sind Kochsalzquellen in nicht zu starker Anwendung
bei derartigen Nebenerscheinungen der Fettleibigkeit, die subjektiv aller-
dings als Hauptbeschwerden erscheinen kénnen, angezeigt.

Es gibt auch Gegenanzeigen gegen den Gebrauch der Mineralwasser-
kuren bei Fettleibigkeit. So gibt es Kranke, bei denen die Glaubersalzwisser
nicht darmanregend wirken; bei ihnen wird nicht die richtige Wirkung erzielt.
Auch gewisse Magenerkrankungen sind nicht geeignet zur Durchfiihrung
einer solchen Trinkkur. Uberhaupt hat der Arzt bei Verordnung der Mineral-
wasserkuren das erste und letzte Wort zu sprechen. Ganz verfehlt ist es,
durch willkiirliche Steigerung der verordneten Wassermengen eine raschere
Wirkung herbeifiihren zu wollen. Ernstliche Schwichung und Erkrankung,
namentlich des Darmes, kann die Folge sein. Die vorgeschriebene Menge
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mufl genau eingehalten werden: eine Trinkkur ist und bleibt eine eingrei-
fende Manahme, die wie jede andere Medizin in bestimmter Dosierung
zu nehmen ist.

Gleichzeitig mit den Trinkkuren lassen sich Badekuren durchfiihren.
Es konnen dazu Sol(= Kochsalz)bédder, Kohlensidurebiader, Moorbader, Stahl-
bider, Eisenmoorbéder, jodhaltige Bider, bei Innehaltung aller Vorsichts-
mafregeln auch Dampfbdder beniitzt werden. Manchen Bidern wird Soda
zugesetzt, was als besonders entfettend betrachtet wird. Die Folge ist aber
nur stirkere Reizung der Haut, Erweiterung der Gefifle und dadurch
eine etwas groflere Wiarmeabgabe, die sich als kleiner Kalorienmehrverbrauch
deuten lafit.

Von Interesse ist es, wie sich ein Tag in Marienbad bei einem Fett-
leibigen, der die Kur gebraucht, abspielt. Kisch gibt ein genaues Beispiel
dafiir, das sinngemif} auf andere Biader und andere Verhiltnisse zu iibertragen
ist. Es handelt sich um einen Kranken mit der plethorischen Form der
Fettleibigkeit.

Morgens 5—6 Uhr: Trinken von 3—4 Glisern Kreuz- oder Ferdinands-
brunnen (Glaubersalzwasser) in Pausen von 15—20 Minuten, dann eine
1—2 Stunden dauernde Promenade durch den Wald, dann zum Friihstiick
I Tasse Kaffee oder Tee (je nach Gewohnheit des Kranken) mit Zusatz
von 1 EBlsffel Milch ohne Zucker, 50 g Zwieback, der weder siifl noch fett
sein darf, 25—50 g kaltes mageres Fleisch oder mageren, von Fett sorgfiltig
befreiten Schinken. Keine Butter! Kein zweites Friihstiick.

Um 10—11 Uhr vormittags ein Marienquellbad mit Zusatz von 2—3 kg
Soda, 32° C warm und von 15 Minuten Dauer mit nachfolgender kalter
Regendusche dann 1 Stunde Spazierengehen; hierauf Trinken von 1 Glas
Waldquelle mit Zusatz von Zitronensaft.

Bei vollkommen gesundem, kriftigem Herzen und Mangel jedes Zeichens
von Arteriosklerose zweimal in der Woche ein Dampfbad mit nachfolgender
kalter Abreibung.

Mittags gegen 1—2 Uhr: eine Tasse diinner, nicht fetter Fleischbriih-
suppe, ohne Zusatz von Graupen, Sago, Brot u. dgl., 150—200 g gebratenes,
nicht fettes Fleisch ohne Sauce, etwas leichtes Gemiise, Spinat, Kohl,
Blumenkohl, 25 g Weifibrot. Streng verboten ist der Genufl von Ginse-,
Enten- und Schweinefleisch, von Karpfen-, Lachs, Haringen, Mehlspeisen,
Kartoffeln, Butter, Kise, siilem Kompott, Creme, Gefrorenem.

Als Getrinke ist gestattet 1—2 Glas (nach Gewohnheit), sogar eine
halbe Flasche guten Weines, kein Bier, kein Champagner, kein Likér.

Nachmittags: Promenade von 3 Stunden Dauer, dann 1 Tasse Kaffee
oder Tee ohne Zucker und Milch. Um 6 Uhr nachmittags: 1 Glas Kreuz-
oder Ferdinandsbrunnen.

Abends: gegen 7—8 Uhr 100—120 g gebratenes Fleisch, kalten Braten
oder mageren Schinken, 15—20 g Brot. Nach dem Essen einstiindiger
Spaziergang.

Vor dem Schlafengehen kalte Waschung des Korpers.

Der Schlaf darf nicht linger als 7 Stunden dauern.

Schweisheimer, Dickwerden und Schlaukbleiben, 9
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Bei der andmischen Form der Fettleibigkeit werden daneben der eisen-
haltige Ambrosiusbrunnen gegeben, eine eiweifireichere Kost verordnet
und Stahl- und Moorbider genommen. Die Mineralwisser sollen die Darm-
tatigkeit nur mifig, die Harnabsonderung dagegen stark anregen.

Eine derartig zweckmiflig geleitete, 4—6 Wochen fortgesetzte Kur
(Trinkkur + Badekur + Didt) brachte eine wesentliche Fettentziehung
(durchschnittlich 4—12 kg) ohne Schwichung des Kérpers zustande.

Man sieht, es ist eine Kur, die den ganzen Tag in Anspruch nimmt, und
das soll ja bei einem Kurbediirftigen auch der Fall sein. Natiirlich spielt
auch bei diesem Kurschema die Kost eine ganz wesentliche Rolle. Das
ist eben — leider, werden manche Patienten sagen — immer das A und O
jeglicher Entfettungskur. ,,Man kann das Fett wegarbeiten oder weghungern,
man kann es aber nicht wegschwitzen*, sagt v. Noorden. Die in Kurorten
bei Fettleibigen angewandte Erndhrungsweise entspricht im allgemeinen
einer Entfettungskur II. Stufe. Sehr bequem ist es, dafl die Restaurants
auf die Notwendigkeiten der vorgeschriebenen Erndhrungsart eingestellt
sind. Die Steigerung der korperlichen Bewegung ist schon durch die vor-
geschriebenen Spazierginge betrichtlich. Das Augenmerk der Patienten
ist auf Befolgung der KurmaBnahmen gerichtet, es besteht zum Teil eine
Art Wettstreit um den raschesten Erfolg unter ihnen, und diese seelische
Einstellung kommt der genauen Durchfiihrung der notwendigen Maf8-
nahmen sehr zu statten. Die Triebfeder des Wettbewerbes ist hier in richtiger
Weise den korperlichen Notwendigkeiten dienstbar gemacht. Schéne Kur-
anlagen, gute Luft und sehenswerte Umgebung benimmt den verordneten
Spaziergdngen einen groSen Teil der ihnen andernfalls vielleicht anhaf-
tenden Langeweile. Auch sonst ist fiir die Seele und den wiinschenswerten
Optimismus allerhand geboten: der besorgte Ankémmling findet meistens
noch wohlbeleibtere Personen als er selbst ist, er hort von glinzenden Kur-
erfolgen und sieht die Ergebnisse wohl auch persénlich vor sich, und alles
das steigert den Willen zum Schlankwerden, 148t iiber gewisse Unbequem-
lichkeiten hoffnungsfreudiger hinweggehen. Subjektiv ist daher das Leben
in einem Kurort bei einsichtigen Patienten oft vorzuziehen, wihrend objektiv
die Durchfiihrung einer Entfettungskur in einem Sanatorium noch sicherere
Erfolge zeitigen mag.

Kein Zweifel, dai auch hdusliche Trinkkuren mit den geeigneten
Wiassern oder Salzen gute Erfolge haben kénnen. Voraussetzung dabei ist
freilich, daB auch die sonstige Lebensweise dem kurgemifien Leben in einem
Heilbad angeglichen ist.

An die Trink- und Badekuren werden hiufig noch Nachkuren ange-
schlossen, um vor dem Ubergang in das Berufsleben die teilweise doch recht
betréchtlichen Anstrengungen der Trinkkur etwas abklingen zu lassen. Je
nach dem Gesundheitszustand, oder auch nach den personlichen Wiinschen
ist Mittelgebirge mit Waldgegend, Hochgebirge oder Seeklima fiir eine
Nachkur vorzuziehen. Es ist notwendig, nicht alsbald die beschrinkte
Kost génzlich aufzugeben und nun mit gutem Gewissen darauflos zu siindigen.
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Auch bei der Nachkur miissen die erlernten Erndhrungs- und Bewegungs-
grundsidtze weitergefithrt werden, sonst ist noch vor Riickkehr in das Berufs-
leben das alte Kérpergewicht und ein sehr schlechtes Gewyissen wieder da.

13. Arzneiliche Behandlung.

Das Ideal aller Fettleibigen wire es, ruhig weiteressen zu diirfen, was
ihnen schmeckt, ungestért Korperiibungen und Bewegung vermeiden zu
diirfen, und nur von Zeit zu Zeit oder auch jeden Tag eine Pille einzunehmen,
die das Gewicht in den gewiinschten Bahnen bleiben 1i8t. Gliicklicher-
weise ist das nicht der Fall; denn die Uberlastung des Kérpers mit zuviel
Nahrung, die zu geringe Bewegung sind nicht nur Ursache des Dickwerdens,
sondern auch anderer bedeutender Kérperschidigungen; wenn die Behand-
lung der Fettleibigkeit ihnen Einhalt tut, dann wird dem Korper gleich-
zeitig anderweitiger Vorteil gebracht. Aber mit dieser Idee rechnen die
zahlreichen Hersteller und Vertreiber von Mitteln, die den Anpreisungen
nach ohne jede sonstige Lebensinderung das Fett wegblasen wie ein Hauch
des Mundes eine Feder von der Hand. Mit bestaunenswert leichtem Sinn
werden da Dinge versprochen, die von vornherein unméglich erscheinen.
Die Mittel wechseln begreiflicherweise sehr rasch: jedes kann nur eine
gewisse Zeit aufgeblasen werden, ehe die Erkenntnis seiner Nichtigkeit
es zum Platzen bringt, und dann muf} fiir neuen Anreiz auf die Leichtglaubig-
keit der hilfesuchenden Fettleibigen gesorgt werden.

Die wirklich wirksame arzneiliche Behandlung der Fettleibigkeit und
Fettsucht ist hauptsidchlich durch v. Noorden genau erforscht worden:
Die endogene Fettsucht ist sehr hdufig durch Stérungen im Stoffwechsel
der Schilddriise oder in anderen innersekretorischen Driisen auf dem Umweg
tiber die Schilddriise hervorgerufen. Nahrungsbeschrinkung und Bewegungs-
steigerung, Trinkkuren und Bademafinahmen niitzen in derartigen Fillen
wenig oder gar nichts. Die wirklich gewissenhaften Kranken halten die
vorgeschriebenen Entfettungskuren II. und III. Stufe mit Energie durch,
aber sie kommen nicht weiter und sehen keinen Gewichtsverlust. Das
sind jene Menschen, die stindig dicker werden, obwohl sie in der Tat
ungewohnlich wenig essen (im Gegensatz zu jenen, die sich das Wenig-
essen nur einbilden). Die Erfolglosigkeit der angewandten, in ihrer Dauer
schwichenden MaBnahmen macht die Patienten mutlos und lafit sie an
jeder Besserung schlielich verzweifeln. Und doch ist in solchen Fillen
eine ursidchliche Behandlungsart méglich und angezeigt, indem der un-
geniigend sezernierenden Schilddriise durch Gaben von Schilddriisen-
substanz nachgeholfen wird. Durch die Schilddriisenpriparate wird eine
Steigerung des darniederliegenden Stoffumsatzes hervorgerufen, die Ver-
brennungen werden gesteigert.

Bei exogener Fettleibigkeit ist die Schilddrisenbehandlung nicht
am Platz. Man hat friiher eine Zeitlang wahllos alle Fille von Fettleibigkeit
und Fettsucht mit Schilddriisenpriparaten behandelt, und ‘dabei nach an-
finglicher Begeisterung eine grofie Enttduschung erlebt. Die schidlichen

L ad
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Eigenschaften der Behandlung mit Schilddriisengaben traten bei ihrer
uniiberlegten Anwendung in den Vordergrund: Herzstérungen, Aufregungs-
zustinde, Zittern an allen Gliedern, Abmagerung auf Kosten des Eiweif}-
bestandes, Schlaflosigkeit usw. Dadurch wurde die Behandlungsart als
Gegenwirkung in Milkredit gebracht, und erst spiter erkannte man, dafl
es auf die richtige Auswahl der mit Schilddriisenpriparaten zu behandelnden
Kranken komme, und daf insbesondere die gewghnliche Mastfettleibigkeit
oder die durch zu geringe Muskelbewegung entstandene kein geeigneter
Boden fiir ihre Anwendung sei. Haufig versagen Schilddriisenpraparate bei
exogener Fettleibigkeit, wahrend sie bei endogener Fettsucht ausgezeichnet
wirken. In anderen exogenen Fillen wirken sie nur entwissernd, nicht ent-
fettend, was gleichbedeutend mit einem rasch voriibergehenden Erfolg ist. Wo
eine Kombination von exogener und endogener Fettleibigkeit besteht, ist ver-
stindlicherweise von einer Verbindung von Didtkur, Kérperbewegung und
Schilddriisenkur der beste Erfolg zu erwarten.

Derartige Kuren diirfen nur unter steter drztlicher Aufsicht erfolgen.
Es werden nach Bedarf mehrmals im Jahr einige Wochen (6—7) die Schild-
driisenpriparate genommen. Auch nach Uberwindung der Fettsucht werden
zeitweilig wieder kleinere Schilddriisengaben genommen, um Vorsorge gegen
etwaige Zunahme zu treffen. Am meisten werden die Schilddriisentabletten
von Merck oder von Burroughs verwandt, auch die Thyreoglobulintabletten
und andere dhnliche Priparate. Sie werden in bestimmter Dosierung ver-
schrieben (z. B. fiinftdgige Perioden von 4—3—2—1—o0 Tabletten zu 0,3 g,
dann wieder Beginn mit der héchsten Dosis).

Die Erndhrung wihrend der Schilddriisenkur darf nicht allzu herab-
gemindert sein, sie mufl namentlich reichlich Eiweifl enthalten, reichlicher
als sonst, um der Gefahr eines Eiweifiverlustes im Kérper von vornherein
zu begegnen. Wenn gleichzeitig mit den Schilddriisentabletten strengste
Entfettungskost gegeben wird und woméglich gar noch Dampfbader usw.
genommen werden, so treten leicht die beschriebenen unangenehmen Folgen
einer Schilddriisenbehandlung stark auf, und das ist gerade das, was
vermieden werden soll. Absolut zu widerraten ist von der Anwendung eines
so eingreifenden Mittels ohne genaue irztliche Beobachtung. Die in den
Apotheken und Drogerien verkauften Entfettungsmittel, Geheimmittel usw.
enthalten sehr hdufig Schilddriisensubstanz, auch wenn sie es ausdriicklich
verneinen; die Folge ihrer Einnahme ist oft eine hochst bedenkliche Erschiit-
terung des Gesundheitszustandes. Namentlich fettleibige Personen, deren
Herz oder Gefafisystem nicht ganz in Ordnung ist, sind schon kleinen Gaben
der Schilddriisenmittel gegeniiber sehr empfindlich. Zuweilen veranlassen
ibermédfBige oder unrichtig angewandte Gaben von Schilddriisenstoff das
Auftreten von Zucker im Harn; in solchen Fillen ist das Mittel abzu-
setzen, aufler wenn es sich um ganz voriibergehende Zuckerausscheidung
handelt.

v. Noorden macht darauf aufmerksam, dafl bei fettleibigen alten
Personen und bei jugendlichen Personen mit endogener Fettsucht, bei denen,
wie frither erwdhnt, starke Nahrungsentziehung nicht am Platz ist, eine
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richtig begriindete und sorgsam durchgefithrte Schilddriisenkur krafte-
schonender ist als weitegehende Nahrungsbeschriankung. Der letzteren stehen
gerade wegen etwaiger Korpereiweilverluste bei alten Leuten schwere
Bedenken gegeniiber. Einer vorsichtigen Schilddriisenkur ist auch sonst
das gesunde Herz alter Personen gewachsen.

Um Fettsucht, die mutmaflich aus anderen Stérungen der inneren Sekre-
tion entspringt, zu bekdmpfen, hat man neuerdings andere Organpripa-
rate verwandt, so insbesondere Eierstock- und Hypophysenpriparate. Wenn
sie auch zum Teil andere Ausfallserscheinungen, insbesondere nervéser Natur,
giinstig beeinflussen, so kommt ihnen doch der eigentlichen Fettsucht und
Fettleibigkeit gegeniiber nach den bisherigen Erfahrungen keine spezifisch
entfettende Wirkung zu. Bei Fettsucht nach Verlust der Keimdriisen (Hoden)
hat sich, wie bereits frither erwihnt, operative Hodeniiberpflanzung als
ursidchliches Heilmittel erwiesen: die Stérung der inneren Sekretion wurde
dadurch im wesentlichen wieder ausgeglichen.

Im Wesen den Schilddriisenpriparaten verwandt ist das Jod, das ja
ein Bestandteil des von der Schilddriise erzeugten Inkretes ist. Es ist aber
in seiner Wirkung viel uniibersichtlicher als die Schilddriisenpréparate,
fithrt leichter zu Schidigungen und Eiweilverlusten, und darf deshalb nur
mit ZuBerster Vorsicht zur Anwendung gelangen. Weitere Medikamente
enthalten Borsiure, Atropin, Palladium usw.; sie haben sich alle nicht
gehalten.

Auch mit Quecksilberpriparaten sucht man, zum Teil in Form von
Einspritzungen ins Gewebe, eine Entwisserung des Korpers und damit
Abnahme hochgradigen Gewichtsiiberschusses bei Fettsucht herbeizufithren.
Neuerdings wird auch von teilweise erfolgreichen Versuchen mit Milch-
einspritzungen (Proteinkorperbehandlung) berichtet.

Es ist anzunehmen, daf3 die meisten derartigen Mittel aus der Behand-
lung der Fettleibigkeit wieder verschwinden werden und durch neue ersetzt
werden. In friitheren Zeiten hat man Blutentziehungen, Aderldsse, Blutegel
usw. verwandt, ohne damit der Fettleibigkeit erfolgreich begegnen zu
konnen, ebenso stark wirkende Abfiihrmittel. Mit dem Gebrauch von
Abfithrmitteln zur Entfettung ist man sehr zuriickhaltend geworden. sie
konnen allerdings Abmagerung herbeifiihren durch Wasser- und schlie8-
lich auch Fettverlust, aber die Patienten werden durch eine solche Methode
erst eigentlich zu Kranken gemacht, werden schwach und elend, bekommen
schwere Darmkatarrhe und Magenstérungen, und mit dem Fett wird auch
der Eiweiflbestand des Korpers angegriffen. Das ist also keine Methode,
die Anwendung finden sollte; sie treibt den Teufel mit Beelzebub aus.
Gegen die zeitweise Unterstiitzung einer Entfettungskur durch Darreichung
eines Abfiihrmittels ist dagegen in geeigneten Fillen nichts einzuwenden.

Andere Mittel, die frither zur Anwendung kamen, waren Liquor potassae,
Fucus vesiculosus (jodhaltig), Essig, dann speziell harntreibende Mittel,
Chinarinde. Brillat-Savarin riet, wihrend eines Monates jeden zweiten
Tag um 7 Uhr morgens, wenigstens 2 Stunden vor dem Friihstiick, ein Glas
guten weilen Weins, in dem ein Kaffeeloffel voll gepulverter roter China-
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rinde aufgelést ist, die Fettleibigen trinken zu lassen. Alle diese Dinge sind
verschwunden, und auch die jetzt iiblichen derartigen Medikamente und
Geheimmittel werden wieder versinken, da sie nicht von greifbaren physio-
logischen Unterlagen aus ihre Wirkung ausiiben.

Vor zwei Jahrhunderten wurde einmal geraten, gegen starke Fettleibig-
keit alle Abende bei Schlafengehen ,,ein Lot von gemeiner Castilianischer
Seife in etwas weniger als einem halben Schoppen frischen Wassers, auf-
geloést” zu sich zu nehmen. Dadurch wiirde das normale Kérpergewicht
wieder erreicht. Diese Kur ging von der Ansicht aus, dafl die Seife das
Fett auflose und gewissermaflen wegschwemme. In Wirklichkeit diirfte
aber durch den fortgesetzten Seifengenufl eine heftige Magenerkrankung
erfolgt sein, die eine erhebliche Einschrankung der Nahrungszufuhr imGefolge
hatte, also einer Entfettungsdidt II. oder III. Stufe entsprach. Unzer,
der damals diese Kur begutachtete, schrieb ihr als einer unbegriindeten
Modegeburt kein langes Leben zu, zumal sie der Magen nicht vertrug.
Er glaubte, ,,daf} es mit dieser Kur eben so gehen werde, wie mit dem Schier-
lingsextrakte in Paris, wovon man, auf die ersten Nachrichten des Herrn
Storks aus Wien, in einem Sommer fast allen Vorrath verbrauchte, der in
Paris war, im folgenden Frithjahr aber nicht mehr zu wissen schien, dafi
eine solche Artzney in der Welt wire.* Medikamente sind eben genau in
gleicher Weise der Mode unterworfen wie Kleider oder die Bestrebungen,
schlank oder fillig zu sein.

14. Operative Behandlung.

Von einer operativen Entfernung des iiberschiissigen Fettes wird man
sich nichts erhoffen diirfen. Der Gedanke, um schlanker zu erscheinen,
Fett aus Teilen des Leibes herausschneiden zu lassen, sollte an und fiir sich
zu abscheulich sein, um ernstlich gedacht zu werden oder gar zur Ausfiihrung
zu gelangen. Aber es gibt nichts, was menschliche Eitelkeit und mensch-
licher Ubermut nicht schon versucht hitte. Kisch berichtet von einem
Pariser Chirurgen, der zu Beginn des 18. Jahrhunderts lebte und von dem
iiberliefert ist, er habe eine sehr bekannte Persénlichkcit auf operativem
Wege von ihrem Fettbauch befreit. Die Menge von Fett, die er aus dem
Unterleib herausschnitt, soll iiber 4 kg betragen haben. Ebstein erwihnt
nach einer schriftlichen Mitteilung de Lagardes von einem anderen
chirurgisch behandelten Fall von hochgradiger Fettleibigkeit. Ein deutscher
Herzog lie8 sich von einem in Oberitalien lebenden Arzt, um magerer zu
werden, das Fett ausschneiden — und starb an dieser Operation.

Den Bestrebungen, durch operative Ausschilung des Fettes aus der
Haut rasch magerer zu werden, wird dadurch Einhalt geboten, daf kos-
metische Wiinsche zu solchem Verlangen anregen, dafi aber die Narben-
bildung nach derartigen Eingriffen ein kosmetisch befriedigendes Ergebnis’
nicht zuldft. Die zuweilen ausgeiibte operative Entfernung des iibermiBigen
Fettes einer weiblichen Brust heilt schwer und vor allem bleiben durch die
angelegten Schnitte grofle sichtbare Narben zuriick, die kosmetisch noch
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weniger zufriedenstellen als die urspriingliche Fettanhdufung. Wo der-
artige Operationen infolge Vorhandensein eines Krankheitsherdes notwendig
werden, mufl man sich in das Notwendige fiigen. Es ist aber ein grofles
Unrecht, aus kosmetischen Griinden allein einen solchen, immerhin gesund-
heitlich nicht gleichgiiltigen Eingriff zu riskieren. Auch bei fortgeschrit-
tenster Technik ist eine Operation nie ohne zwingende Notwendigkeit zu
unternehmen.

Manche Fettbauche machen ihrem Besitzer grofie Beschwerdén: sie
hdangen gleich einem Schurz vor den Oberschenkeln herab und behindern
ihn beim Gehen, Sitzen-und Liegen in gleicher Weise. Binden und Halter
helfen oft nur ungeniigend. Auch bei Entfettungskuren schwindet das
in dieser Hauttasche enthaltene Fett nicht, und auf jeden Fall bildet sich
die allmihlich entstandene Hautverdoppelung nicht zuriick. Hier kann eine
Operation angezeigt sein, die auch nicht mehr ganz selten ausgefiithrt wird:
in Narkose wird am Unterbauch ein grofles, doppelkeilférmiges Hautstiick
mit der darunterliegenden Fettschicht herausgeschnitten, die Wundrinder
dann vernaht. Die entfernten Stiicke kénnen 2—5 kg und mehr wiegen.

Derartige Operationen treffen freilich nicht die Ursache der Fettleibig-
keit. Etwas anderes ist es bei Operationen, die mit Beseitigung der Ursache
gleichzeitig die Fettleibigkeit mindern. So hat man bei Fettsucht, die infolge
einer Geschwulst (Tumor) der Hypophyse entstanden ist, mit Erfolg schon
den Tumor entfernt und dadurch weiterhin auch die Fettsucht zum Schwinden
gebracht. Auch Versuche, die Hypophysengeschwulst durch Beeinflussung
mit Réntgenbestrahlung zu verkleinern und dadurch ursdchlich auf die
Fettsucht einzuwirken, wurden gemacht. Eindeutige Ergebnisse sind aber
damit bisher nicht erzielt worden.
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15. Schlufibemerkungen.

In einem Roman des amerikanischen Schriftstellers Upton Sinclair
kommt Christus, ,,der Zimmermann", wieder auf die Erde und gerit mit
den Erscheinungsformen der modernen Zivilisation in Berithrung. Er kommt
dabei auch in ein Haus, dessen Bestimmung zundchst unerklarlich erscheint.
Es ist ein Ort, an dem sich tdglich eine Anzahl von Frauen zusammen-
finden, um die grofiten Foltern iiber sich ergehen zu lassen: Schénheits-
salon der Madame Planchet. Dort werden gealterte Frauen wieder jung
gemacht, junge energisch verschént, durch Massage und Elektrizitit, Fett-
entzug, Gewichtsverminderung, Haarbearbeitung usw. Schon im Vorraum
dieses Ortes der Qual wird man durch ein lautes Stéhnen aus den Folter-
kammern aufmerksam gemacht, auf das, was bevorsteht.

FEine genaue Schilderung 143t ersehen, wie bei einer héchst umfang-
reichen Dame zum Schlufl ihrer Schénheitskur ,,Dauerwellen’ aus den
spérlichen Haarresten gemacht werden. ,,Vor uns ragte etwas empor, das
ich blof} ein Gebirge aus rotem Frauenfleisch nennen kann. Dieses Fleisch-
gebirge war anscheinend urspriinglich von gestickter Seidenwésche bedeckt
gewesen, doch war diese nun véllig durchndfit, und durchsichtig, wie Seiden-
papier. Aus den Poren des Fleischgebirges flo Schweiff. Kleine Schweif}-
bidche vereinigten sich zu Strémen, liefen das Gebirge entlang, miindeten
im Schweifimeer auf dem Boden. Anscheinend vermégen der Hitze aus
gesetzte Fleischberge nicht aus eigener Kraft aufrecht zu bleiben, versuchen
zu schmelzen und flach zu werden, deshalb war es notwendig, die Masse
zu stiitzen, was von drei Angestellten des Schonheitssalons besorgt wurde;
zwei hielten die Frau unter den Armen, die dritte hielt das Kinn fest. Etwa
alle 30 Sekunden stéhnte das Fleischgebirge auf: ,,0-0-0-oh!* Dann brach
es zusammen; es schien, als ob ein Bergrutsch drohe, und die lebenden
Karyatiden hielten sich nur mit Miihe aufrecht.

Um etwas schoner und frischer zu sein, um an Unfang zu verlieren,
um ein wenig jugendlicher auszusehen, nehmen diese Frauen eine unerhérte
Tortur auf sich, die von der Besitzerin des Schonheitssalons euphemistisch
»der Gottesdienst des jungen Gottes der Schénheit* genannt wird, aber in
Wirklichkeit weder mit Schénheit noch insbesondere Gesundheit (das ist
Jugend) etwas zu tun hat. Es handelt sich nicht um Ubertreibungen eines
phantasiereichen Schriftstellers, denn niichterne Berichte aus Amerika
melden in der Zeit der schlanken, knabenhaften Mode das gleiche. Auch
dort werden die Schénheitssalons, in denen die Frauen im Schweifle ihres
Angesichtes um einige Gramm Gewichtsabnahme kdmpfen, als wahre Folter-
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kammern bezeichnet. Mit Clownkiinsten, Jonglieren mit Billen, Stehen
auf dem Kopf usw. wird in extravaganter Weise fiir die nétige Bewegung
gesorgt. Nicht fiir jeden Beruf ist das so vorteilhaft wie fiir die Inhaberinnen
von Schénheitssalons. So klagen die Restaurateure in jener Zeit, dafl die
nach Schlankheit strebende Frauenwelt ihren Ruin bedeute. , Friiher gab
eine Dame fiir ein Friihstiick zu zwei Personen 8 Dollar aus und heute zahlt
sie 80 Cent; sie nimmt nur Eislimonade und Zigaretten.*

Richtiges und Falsches, Lobenswertes und licherlich Ubertriebenes wird
in solcher Lebensart zu einem unlésbaren Konglomerat vermengt. Auch
die Ubertreibungen sind von der Suche nach dem Richtigen hervorgerufen,
aber die kiinstlich und unnétig ausgestandenen Qualen entstehen aus dem
Nichtwissen um den richtigen Weg. ,,Diese Térinnen werden ja nicht
dazu gezwungen; es ist ihre freie Wahl*, sagt ein kritischer Beurteiler des
Schonheitssalons bei Sinclair.

Freie Wahl besteht aber nur insofern, als das Wissen um das vorhanden
ist, was gewdhlt werden kann. Dieses Buch will zeigen, dafl es natiirliche
und gesundheitsférdernde Wege zum Schlankbleiben und Schlankwerden,
zur Verhiitung und Behandlung von Fettleibigkeit und Fettsucht gibt.
Sic miisscn gegangen werden, und nicht irgendwelche Mitzchen ge-
macht, die nach viel aussehen, aber keinen wertvollen Kern enthalten
und nur der Gesundheit Schaden bringen. Ist aber einmal der richtige Weg
erkannt, so muf} er unter sachverstindiger Leitung mit unbeirrter Energie
und unter Verzicht auf verbliiffende Scheinerfolge stetig und gleichmaBig
gegangen werden. Dann ist sicher zu erwarten, dafl das erstrebte Ziel
froh und gesund erreicht wird.
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