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Litkapainoisuudesta Vapautuminen

Kir]. Tri C. A. Hausen.

CUMIILLISEN painonsa vihentiminen ei
R ole mahdotonta kenellekiin henkilille, jo-
ka haluaa ravita itsensd vain siind mii-
rin, ettd painonsa laskee ja omaa kylliksl tahdon-
lujuuttas syddd vain vallttuja ruokia. Kailista
lathduttamiskeinolsta, jotka ovat kidytinndssi, on
ruokajirjes:elmi tehokkain. Missa henkllslli on
mahdollisuus olosubteiden puolesta siti noudat-
taa, sielldi hdnelld on myds tulokset saavutettavis-
sa.
PMuinoin el lihavuudesta huolehdittu liheskiidn
niin paljoa kuln nykyidfin, Tosin likaviudesta on
kautta aikojen tehty {kidinkuin pllaa, mutta sen

havuus enemmistéd meisti vaivata neljiinkymme-
nen fkivuoden nurkille saavuttwuamme, ellei hen-
kilo ole sidottu raskaaseen tai muuten rasitta-
‘Se,
rasvoittumiseksi, tunnetaan histologiassa (lihas-
kudosten tutkimisoppi) adipoosi-kudosten nime}-
14, adipoos] tarkelttaen ruumiin rasvakudosten lii-

vaan tyohdn. mita kuatsutumme tavalllsesti

kakasvamista. -Adipoosi-kudoksen rakenne on omi-
tuinen mikroskocpilla katsoen, nayttien kuin
verkkomainen kudos, Johon sisdltyy
man paljon plenid rasvahiukkasia, tdma rasva run-
miinlammossi ollen puolitiain nestemiaisessd ti-

lukematto-

lassa.
Tamia kudos jakautuu melkoi-

F- sen runsaassa madrin  ¥Ii ruu-
366 gq miin, el tasaisesti, vaan jossain
ays méirin keskittyneisiin kerrok-

siin, sellalsiin esiin kuin ovat

vatsanpohja, navan ¥mpiristo.

posket ja reidet.
sa on enemmin tidtd adipoosiku-

Naisisza yleen-

800 day
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Miten kauvan eldd sySmitti Ja Juomatta,
{Berllinin sanltariumin laskelma)

vastustaminen siind mucdoessa kuin mitd se tapah-
tuut nykyddn, el ole ollut kiytinndssd. Kerro-
taan, etti jo Caesar sanoi palvelijoilleen, jotka
tulvat hinelle orila henkivartijoiksl, ettd “viekia
nAima laihat Koirat pols, ne ajattelevat lian paljon
ja tuokaa lihavia miehii aiiden tilalle.”
sest{ on havaittavissz, ellei lihavuus ole huomat-
tavasti sziraalloista, ovat lihavat ihmiset {loisia ja

laihemmat yleensd ovat

Ja ylei-

hymyilevia,
miettiviiisemmin ja vakavamman oleniclsia.

jotavastoin

Huomattavammassa midrin vaivaa lilallinen }.
havuus paisia, tdmi tosin Johtuen slitdkin, ettd
he ulkomuodostaan kuin
miehet, yleensi pubuen,

enemmin
Tavallisemmin alkaa 4i-

nuelehtivat

s 1000 days |1200 days

miehissi.
sitdi omata

dosta kuin Melkoisen
solakka nainen vol
enemmin knin tukeva
Timé ehkid selittid, miksi naiset
osojttautuvat kylmi& vetid Kes-
tiviksi uwimarveiksi paremmin
kuln miehet ja miksi tytot saat-
tavat pifisifiisen alkaan kulkea
unlkona kesivaatteissa, joita kiy-
tetiin Californiassa.
Rasvakerrostuman tarkojtus.

mies.

Taémi ruumiin ympérl sijolttunut rasva toimil
reservivarastona. Parhaiden
Kun niilld on kyllin
syotivild, varaavat ne ravintovarastoja, loita kéyt-
tivit puutteessa.

energian ja runan
huomataan timi eliimisag,

Ihminen ei eli enidin luconon
asteella, joten timéd luonnon iImié ei ole hinesss
Kameelin zelissh olc-
va kyttyri aunttag kameella elimiin monia piivii

niin helposti havaittavissa.

{lman vettd ja ruokaa,

Adipoose-kudos, ollen perin huoneo l!éimm'dn joh-
taja, toimli gsamalla insulaattorina ja pitid ruu-
miin 14mpiisend. Jiimeren alueilla elivilld elii-

milld on verrattain vahvat rasvakerrostumat kar-
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keassa muodessaan, Ihmisilld tAmA kerrostuma
toimii myos pintakuvoppien ja lovien tiyttzend ja
muodostaa ruumlin lihasten suhteet sieviksi.

Mutta rasvakerrosten kehittyessi liian raskalk-
si, aiheutunu siith hdirioti seka mielen, etti ruu-
miin tilaan ja usein se koituu terveydelle uhka-
vaaraksi. Joskus voi rasvakerros muodostea niin
raskaaksi, etti se tunkeutun normaalisern ruumlin
elimen tielle; voi esim. poistaa paikaltzan syda-
men likaskudoksen, alheuttaen tilanteen, jota kut-
sutaan rasvoittuneeksi sydimeksi, heikentden
sydéanlitasten toimintaa.
luokiteliut tthavuuden neljiin osaan: kadehdit-
tavaan, majestestilliseen, koomilliseen ja s@dlittd-
vidn,

Adrimméinen lihavuus on perin kiusallinen ti.
lanne. Enemmdin totta kuin runountta on siini,
kun lauletaan, ettdi ‘ei kukaan rakasia lihavaa
miesti.” Eréis huomattava lihava mies huomaut-
ti kerran, kun sanoin, ctti lihavat ihmiset ovat
tavallisesti

eitd —— ‘"Niin, veliseni.

aiea sovinnollisia ja hyvdluontoisia,
Katsos lihava mies ej vol
tapella eikd jumosta, niin sen on oltava sovinnolli-

nen.'”
Lihavuuden syistii. -
Ilun ldhdetdiin polstamaan likavuutta, on tar-
koin tunnettava, mistd se ajheutuu. Perinnélli-

s¥¥s ja perheluonteet niytteleviit siini huomatta-
vaa nsad.  Sanotaan, ettd joillekin on luonnollis-
ta lihoa ja tcisille luonnollista 'olla laiha ja mah-
Eri ‘henkilst ravansulatuk-

Eri henkildllle soveltun erilai-

dotanta ihoa. ovat
seltaan erilaisia.
sel ruuat. Vinttikoira on luonnostaan pitkd jJa
splalkka, eikd mikdZn ruoka vol sfitd saada liha-
vaa, palleromalsta koiraa, enempi# kuin jalkimii-
Niiden ruu-

luonnollisten

sestd voi ndldlli saada vinttikolraa,
mildrittyjen
taipuniusten muliaisesti,

mis on mucdostunut

Toimettomtius ja helppo loinileminen johtavat

lihomiszenn, Joskaan emme suinkaan vol vaittaa,

etti oilakseen lhava, pitdd olla myds laiska. Mies,
jeka tekee ruumlillisesti raskasta tyotd, tai har-

joittaa urheilua, ef voi lihoa lilaksf. Sydimen si-

sékalvon rauhasten hilirilntyminen, jotka kalvot
si@dnnostelevdt, solujen mununnosprosessia, ovat

Sellaisissa tapauk-
lakkaavat normaalisesta toiminnasta taval-
luustoa

usein syynéd lilkalihavunteen.
sissa
lisesti kilpiranhanen ja aivoissa olevat
ja muita kudoksla ravitsevat pituitary-rauhaset.
Sellainen lihava poikanen, joita ndemme kaduilla,

Eris auktoriteetti on

TIE VAPAUTEEN

o

Joiden lihamidrd uhkaa puhkaista heidiin vaat-
teensa ja sellalset sirkuksissa olevat liikalihavat.
joita yleisélle niytellddia, edustavat juuri timin-
laista sairautia potevien luokkaa., NEitd raubasi-
mien episdinndllisyyksiii seuraa tavallisesti muita
epiisAinndllisyyksid ja oireita, Tarkka tutkimus
-jokaisessa tapauksessa on tarpeen, etti voidaan
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Jotkut herkuttelevat ruualla ‘Ja sydvit lalf
dutuspiliereita.

pilittdd, miten suuressa midrin sydimen sisikal-
von rauhaset ovat hiirtintyneet.

Ruokajiirjestelmii.
Ruokajirjestelmd on suurin tekijd liikallhavuu-
dessa, Rasvat ja
ruumiiseen enempi kuin mitii ruumis vol tarvitta-
vaksi energiaks! muuttaa tal kerdtd glvkogeenina
maksaan varastoon, pidittyvit adipoose-kudoksien

hiilihydraatit, joita pannaan

muodcssa likavarastoina ruumiiseen. Xun syo
tiian paljon juuri tidminlaista ravintoa, niin siten
Ve-
den juominen ei aiheuta vasvan muodostumista,
joskin se vol jossain midrin alheuttaa kudoksissa
olevan nesteen piditysti ja pysyttda -henkildn pai-

nomairin korkealla.

kuwormittaa ruumiinsa ylenméérin rasvalla,
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Qikea heito litkalinavuudelle vaatii huolellisesti
laadiltua ohjelmaa ja sen chjelman jyrkkdi non-
dattamista, jos potilas aikoo saada tuloksia. Tu-
loksia ei velda saavuttaa jossain Jvhyessd ajassa.
Useimmat itsensd laihduttajat eivde yritikiin nou-
dattaa madirittyd ohjelmaa ja odottavat tulelsia
aivan liian nopeasti. Ei ple terveellistakdin me
nettiii painonsa litan nopeasti, silld sellainen keb
po, — joila kylUi& on — joka laihduttua AkKid, tur-
¥Kaksi tal kolme
paunaa vitkossa on kylliksi, mitd vol turvallisest.

melee muut kudokset ruumiissa.

menettid. .
Kuten sancttu, on ruokajidrjestelmid thrkein te-
kijii laihdutuksessa, Useimmat ihmiset timin

kyla tietdvit, mutta meikeinpi on sifntdné, ettd
he piviit késitd ruokajérjestelmidnsd
Jotkut vihentfivit aterian pAivissi ja sitten sydvit
jilelld olevilla aterioilla sen mi#rdn, ellel enem-
Tolset ryhtyviit

jarjestéd,

pitd, mikd viheanyksessd Jii pols.
paastoamaan tal appeisiinimehulla elimfidin muu-
tamaks{ piiviiksi, taas syddéikseen siti ahkeram-
min paastonsa piityttyAR. Sellaisella menettelyl-
1 héiritdin roumlin elimistd. Parhain keino on,
ettd ruumis sap juur{ senverran ravintoa, saakoon
s{ti appelsiinimehusta tai muunsta helposti sula-
vasta aineesta, ettd se yllApitd# elimille valtta-

méttomian energian, mutta kuolettaa adipoose-
kudokeien kasvan.

Asian ydid on siind, ettdi vAhennetiiin ruuvan
kalorvi-arve niin paljon kuin on soveliasta elintar-
Lathdunttava ruokajirjestel-

mi vaatii ruekia, joiden kalori-arvo on alhainen,

mon yllapitimiseksi.

muttn joita ruolkla silti on tavallisen runsaasti,
On tirkeiti,
ettd ruokajédrjestelmiissd on ruokia, jotka sisdlta-

plkemmin kuln puuttuvan niunkasti.

vidt nitrogeenia; loisin sanoen, 90—100 krammaan
protelnia pAivéassi on vAlttiméténtd estimidn nor-
maalisten kudosten rappeuntumista.

Jos lilkalihavuus vaatil \'ﬁhentﬁmﬁii—n enemmin
kuin 83-—10 paunaa painoa, on paras menetelld si-
ten, etti el menetd enempii kuin 6—8 paunaa
Lihavinkaan el saisi menettdd kuin
Tietysti silld on paljon
eroa, miten raskas henkilé on ja miten paljon hin

kuukaudessa.
40—50 paunaa vuodessa.

stiorittaa ruvnmiillisia Uikkeita.

Henkilé, joka on vain vahdn ylipainoinen, voi
siiti pidsti rajoittamalla ruoka-ateriansa vihan-
neksiin, hedelmiin. kananmuniin. kalolhin ja sii-
pikarjaan. Yieisesti voidaan sanpa, ettii kaikki
vihredt vihannekset Ja kaikki hedelmit, paltsi
bhananat, syétyind 1iman kermaa ja scokerla; ras-
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vattomat lihat, kuten kalat ja siipikarja, munat
kaikissa muodoissa, ohuet sopat ja Jnomina sitrun-
navedet ja kirnupiimi, ovat suosittuja ja olkein
kidytettynad paastivit pienistd liikapainoista. Kar-
tettavia ruokia ovat tirkkelys- ja sockeripitoiset,
rasvaiset lihat j§a 6ljviset sekd rasvaiset ruuat
yvleensd: rikkaat jilkirnuat, paistlkkeet, tortut, sa-
keat sopat, piirakat v. m. sellaiset, Itgediin laihdut-
van potilaan tulisi tarkastuttaa virtsansa usein —
jos asetonla (hitlti,
kemiallista yhdistystd) ilmenee virtsassa, todistaa
se, etti paastnaminen omn lilan ankaraa ja ruu-

vetydh Ja happea sisdltivida

miin kudokset rappeutuvat.
Ruumiin harjoitukset.

Ruumiillinen harjeittelu ja voimisteln on toi-
nen tuckajirjestelmistd seuraavaksi tirkein teki-
j& lajhdutuksessa. Mutta monet liikalihavat hen-
k1Bt eivdt voi kestii tarmokasta harjoittelus ja
heldfin tulisi harjoittelunsa jirjestid vavovasti, mi-
th liikkeitd suorittavat ja vahitellen lisitd ja ottaa
kiytdntdon vaikeampia tal enemmin tarmoa kysy-
Ei pidi peldstyi visymyksestid tal jonkun li-
haksen
suorittaessa.

vid,
kivuntanteesta ensimiiisiii harjoitteluita
Hydrotherapia — vesiparannus -
on hyvi keino laikdutuksen yhteydessd, varsinkin
sellaisilte henkilsille, joilla on perin vastenmielis-
td jatkaa harjoituksia, eikd ole varoja kayttaa
mekaanlllisia -harjoitteluvilineiti. Hoyry- ja kiuas-
sauna-kyvyt jatkuvasti ja jarkiperdisesti otettui-
na, auttavat liiallisten adipeosi-kudosten happeu-
tumista. Hieronnalla nitnik#in on auttava vaiku-
tus, samein kuvin melkaanisiila harjoitteluvilireil-
15kin. '

Jos liikalihavuus johtun rauhasilllsista epidhii-
ridist#, vol ldaketieteellinen' menettely Kiydi tar-
peelliseksi, mutta tdhiin on turvauduttava wain
luotettuja tohtoreita ensin kuulustelemalla, Laih-
vol usein olla vakavampi Kkysymys
kuin moni saaitaa otaksuakaan jJuuri siksi, ettd

duttaminen

liikalihavuuden syyt saattavat olla niin moninai-
set. Ennen kaikkea on laihduttajan pysyteltivi
erossa uiistd sadoista erilaisista plllereist® ja 144k-
keistii, Jolta nyky#dén kanpataan muka varmoina
parantajina. Useimmat miisti volvat aiheuttaa
vaarallisia seurauksia ja elleivdt ne mitadn sellais-
ta atheuta, ovat ne llhavuudellekin kokonaan vai-
kuttamattomia, hairiten vala luonnollista ruuan-
sulatusta. Lihavuudesta el paiisti yht'dkkii se
ottaa viikkeoja, kuukausia, jopa vuosiakin., Oikea
menettely el ainoastaan poista lihavuutta, motta
s lue uutta eldmid ja tarmoa potilaaseen.



