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Buchbesprechungen

Jonglieren Sie mit Kalorien!

Eine Diät einhalten, Gewichtskontrollen, Pro-
dukte, die wir essen sollten oder vielmehr mei-
den sind heute alltägliche Gesprächsthemen
geworden, bald häufiger als über das Wetter zu
klagen!

«Jonglieren Sie mit Kalorien!» ist ein allgemein
verständliches Buch zur praktischen Anwen-
dung wissenschaftlicher Erkenntnisse auf dem
Gebiet der Gewichtsveränderung.

Die Ernährungsspezialisten sind sich einig, dass

jedes Kilo Körpergewicht das Ergebnis einer
Nahrungsumsetzung vo 7000 kcal bedeutet.

Diese Veröffentlichung schlägt keine Diät vor,
sondern unterbreitet Vorschläge seine Ernäh-
rungsgewohnheiten wenn nötig zu verändern,
indem man:

- analysiert was man isst

- Fehlerquellen herausfindet
- das verändert, was einem am wenigsten stört.

Bei einer effektiven Diät muss man völlig
andere Essgewohnheiten annehmen, was oft zu
psychologischen und physiologischen Schwie-
rigkeiten führen kann und ärztlich kontrolliert
werden sollte.

Der Autor Jean-Fred Quartier.

Hier aber werden Energiebedarf und Nahrungs-
aufnähme in Kilokalorien umgesetzt. Jeder Teil
von 7000 kcal mehr oder weniger eingenomme-
ner Energie im Verhältnis zu unserem Bedarf,
resultiert in einer Gewichtsveränderung von
einem Kilo nach oben oder unten.

Sein Gewicht halten oder verändern zu können
heisst lernen, seine eigene energetische Bilanz
zu verwalten. «Jonglieren Sie mit Kalorien!»
erlaubt leicht die persönlichen Energiebedürf-
nisse zu erkennen.

Das Vorgehen ist einfach und sinnvoll:
In einer Viertelstunde kann jedermann seinen
individuellen Energiebedarf errechnen, der sich
je nach Alter, Geschlecht, Gewicht und körperli-
eher Betätigung verändert. Der tägliche Bedarf
variiert zwischen 1800 und 3200 kcal und das

Herausfinden seiner eigenen Zahlen ist äusserst
wichtig!
In einer nächsten Etappe lernen wir unsere Ess-

gewohnheiten zu beobachten. Ein sehr inter-
essantes Kapitel, wobei wir eine Anzahl von
Gerichten mit kcal angegeben finden, die wir
gewohnt sind zu essen. Kalorienangaben findet
man auch bei mehr als 500 typisch schweizeri-
sehen Rezepten. Diese Angaben gelten für die
Endzubereitung und nicht für die einzelnen
Zutaten, was die Berechnung ausserordentlich
erleichtert.

Beim Zusammenzählen unserer täglichen Nah-
rungsaufnahmen ist es dann leicht, dieses Resul-
tat mit unserem echten Bedarf zu vergleichen
und damit ein Bild unserer Energiebilanz pro
Tag zu bekommen. Ideal ist es, sein «Kalorien-
konto» auf eine Woche hin zu berechnen. Ein
wöchentliches Defizit von 3500 kcal heisst 2 kg
Gewicht pro Monat zu verlieren!

Lernen alle diese Zahlen zu manipulieren - mit
ihnen zu jonglieren - bedeutet frei seine Ernäh-
rungsweise zu wählen, die einem dann auch
physiologisch und psychologisch befriedigt.

Zeun-TTeZ Quartier, 775Seiten, 776 ///u.strat/onen,
A/eZia.yy.S'tew-Ter/ag, Montreux TT. 2#.-.
7)ire/ct 7>ei/n //erau.sge7>er oder Zurc/i <7en ßuc/i-
/zani/e/ zu èez/e/ien.
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Menschenführung im Spiegel von Kriegserfahrungen

Kiiegserfahrungen dienen dem Autor als

Grundlage seiner Untersuchungen über den
militärischen Führer in Krisen und im Kampf.
Mit Hilfe vieler Erfahrungsberichte und Unter-
suchungen über die grossen bewaffneten Aus-
einandersetzungen der letzten 50 Jahre (Zweiter
Weltkrieg, Korea- und Vietnamkrieg, Nahost-
konflikte 1967 und 1973, Afghanistan, Falkland
und Libanon) werden Führungspersönlichkeit
und Führungsverhalten beleuchtet.

Es werden unter anderem Antworten auf fol-
gende Fragen gesucht: Gibt es ideale Führungs-
eigenschaften? Über welche Kenntnisse und
welches Können muss ein Führer bis Stufe
Bataillonskommandant verfügen? Wie belastbar
muss er sein? Wie überwindet er seine normale
Angst? Was bedeutet vorbildliches Führerver-

halten? Wo wählt er seinen Standort im
Gefecht? Warum ist der Ausfall von Führern in
der Regel hoch?

Im weiteren werden die Bedeutung der Sprache,
der Information, der Sorge um das Wohl der
Truppe, des Zwangs, der Kampfgemeinschaft,
des Korpsgeistes und der Tradition für die Füh-
rung von Soldaten im Krieg behandelt.

Daran schliessen sich die Schlüsse und Erkennt-
nisse des Verfassers über Auswirkungen auf
Führung, Erziehung und Ausbildung in unserer
Armee.

hon Dr. Zar. C//r/c/z Zwygart, 792Se/te«, Zmosc/z/erZ,

7>. J2.-. £>.sy7!/(?«<?« im kfer/ag /7a6er /IG',

<RS - Das Handbuch für Rekruten»

40 000 junge Schweizer rücken Jahr für Jahr in
die Rekrutenschule ein. Vier Monate in Uni-
form - ein neuer Lebensabschnitt beginnt. Die
Probleme mit dem starren Dienstbetrieb und
der ungewohnten Umgebung bleiben nicht aus.
«RS - Das Handbuch für Rekruten» hilft sie
lösen und auch vermeiden.

Der neueste Ratgeber aus der Beobachter-Pra-
xis zeichnet die Kontakte nach, die zwischen
dem 16- bis 20-jährigen Schweizer und der
Armee entstehen, und zeigt, was der Dienst-
Pflichtige in diesen Situationen (oder vorher) zu
seinen Gunsten unternehmen kann.

Für die Dienstzeit selbst bringt dieses Buch
Hunderte von hilfreichen Tips, die den Dienst
erleichtern, die aber auch Rat geben für den
Umgang mit den Vorgesetzten und bei familiä-
ren, seelischen und finanziellen Sorgen.

Die flüssige Art, in der «RS - Das Handbuch für
Rekruten» geschrieben ist, macht es dem Leser
leicht, ins Thema einzusteigen. Und die in den
Text eingestreuten Illustrationen des bekannten
Cartoonisten Hans-Peter Wyss zeigen immer
wieder auch die humorvolle Seite des Dienstbe-
triebes. Dank der Mitarbeit einer Gruppe von
Rekruten und Ausbildungsoffizieren ist auch
gewährleistet, dass das Buch einen engen Bezug
zur heutigen Realität bewahrt.

Der Ratgeber ist in sechs Hauptartikel auf-
geteilt: Vor der RS, Die Rekrutenschule, Pflich-
ten und Rechte, Weitermachen, Nach der RS

und Rund um die Armee. Im Anhang sind
wichtige Adressen, die Truppengattungen mit
den Einteilungsfunktionen, eine Liste aller
Rekrutenschulen und ein Verzeichnis der per-
sönlichen Ausrüstung aufgeführt. Dank dieser
klaren Aufteilung kann der Ratgeber wie ein
Handbuch genutzt werden. Denn die einzelnen
Hauptkapitel sind wiederum so gegliedert, dass

der Leser mit einem Blick den Problemkreis fin-
det, der ihn gerade besonders beschäftigt.

Soll ich eine vordienstliche Ausbildung absol-
vieren? Was geschieht eigentlich an der Aus-
hebung? Wie schaffe ich es, dass Militär und
Beruf oder Studium zeitlich zueinander passen?
Was muss ich beim Einrücken in die RS mitneh-
men? Welche Rechte stehen mir als Arbeitneh-
mer zu? Weitermachen oder nicht? Fragen über
Fragen - «RS - Das Handbuch für Rekruten»
beantwortet sie, einfach, klar und umfassend.

«TW - Das //aac/öac/? /ür Re/craten»
£7« Ratgeber aas t/er Seoèac/îZer-Rrax/s
ker/agsgeseZ/sc/za/f 7?eo6ac/Uer .46',

ßuc/iver/ag, G/attZrugg, 7957, Twmar 77 x 27 cm,
ftroscAZerZ, 205 Re/Ze«, TT. 22.50.
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