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Vorwort

Das anhaltend rege Interesse, das den Gesundheitsbiichern aus der Reihe ,,Wie
funktioniert das?* entgegengebracht wird, ermutigt uns, den bereits erschienenen
Binden ,,Der Mensch und seine Krankheiten“ und ,,Medikamente, Gifte, Drogen*
einen dritten Band zur Seite zu stellen, in dem die Voraussetzungen, Gegebenheiten
und Perspektiven einer gesundheitsgemdBen und gesundheitsbewuliten Lebenswei-
se umfassend dargestellt werden.

Was heilt ,,Gesundheit®, und was sind die materiellen und psychophysischen
Grundlagen, auf denen Gesundheit funktioniert? ,,Fitne3“— was verbirgt sich
hinter diesem schillernden Begriff, und wie kann man FitneB als einzelner realisie-
ren? Was hidtte man in der modernen Welt zu tun, 'was zu unterlassen, um
gesund und fit zu bleiben? Was hat ,,Schlanksein® mit Gesundheit zu tun? Gibt
es iiberhaupt eine eindeutig gesundheitsdienliche Erndhrung, die fiir jedermann
Giiltigkeit hat? Diese und andere Fragen aus dem weiten Umfeld von Gesundheit
und FitneB versucht das vorliegende Buch zu beantworten, in der Regel mit
Hinweisen auf Moglichkeiten der ,,Selbstbeteiligung® des einzelnen an der Erhal-
tung der Gesundheit. Dabei geht es allerdings weniger um die Propagierung
von Patentrezepten als vielmehr darum, den einzelnen iiber ein besseres Verstandnis
der Zusammenhidnge zwischen richtiger Erndhrung, korperlicher Aktivitit und
Gesundheit zu einer miindigen Entscheidung zu ermutigen, sein Leben gesundheits-
bewuBter einzurichten. Nichts wire jedoch fiir manchen schédlicher, als ohne
arztlichen Rat ,,daraufloszutrimmen® oder munter ,,abzuspecken. Vielmehr sollte
man vor allen diesbeziiglichen Aktivititen, falls auch nur der geringste Zweifel
an der Zutrdglichkeit im Einzelfall besteht, einen Arzt konsultieren, dies um
somehr, als sich die fachlichen Ansichten iiber die Richtigkeit gesundheitsdienlicher
Verhaltensweisen in manchen der angesprochenen Schwerpunktbereiche in einem
gewissen Umbruch befinden.

Zwei Themenkreise werden heute besonders lebhaft diskutiert und nehmen
deshalb schwerpunktmiBig eine zentrale Stellung in diesem Buche ein: die Frage
nach der sowohl quantitativ als auch qualitativ richtigen Erndhrung (Leitthema
etwa: die Fettsucht und ihre Folgen) und die Frage nach einer besonders fiir
das Herz-Kreislauf-System richtig beschaffenen und quantitativ ausreichenden
korperlichen Betdtigung (Leitthema etwa: Bewegungsmangel und seine Folgen).
Beide Bereiche stehen vor allem zu den Zivilisationsgeileln ,,Diabetes®, ,,Bluthoch-
druck®, ,,Arteriosklerose” und ,,Herzinfarkt” in Beziehung und sind deshalb nicht
zuletzt fiir die mittleren und héheren Altersstufen interessant.

Der thematische Bogen des Buches spannt sich im iibrigen vom Bau und
von“der Funktion des menschlichen Korpers iiber die richtige und falsche Ernéh-
rung unter normalen und unter Sonderbedingungen, iiber die verschiedenen Mog-
lichkeiten, sein Korpergewicht durch geeignete Didten und korperliche Aktivitdten
in verniinftigen Dimensionen zu halten, tiber Sport, Spiel, FitneBprogramme,
tiber Zivilisationskrankheiten, Risikofaktoren, Stref und StreBvermeidung bis hin
zu den Chancen der Selbstfindung in der Hektik der modernen Umwelt.

Die einzelnen Kapitel des Buches sind thematisch zu Schwerpunktbereichen
zusammengefalft. Die textlichen Erlduterungen werden in den meisten Fillen
auf gegeniiberliegenden Schautafeln ins Bild gesetzt. Ein ausfiihrliches alphabeti-
sches Register mit den im Text verwendeten Fachausdriicken erleichtert den Zugang
zu den einzelnen Kapiteln.

Mannheim, im Herbst 1930 Verlag und Herausgeber
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