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Liebe Leserin,
lieber Leser,

Wieder einmal hat es sich erwie-
sen, dass auch kleine Sektionen
Grosses leisten konnen. Die
Frauen aus Andeer haben sich
zum Ziel gesetzt, die schlafende
Gartnerei in ihrem Dorf zu neuem
Leben zu erwecken. Wie sie die-
ses Problem angingen und was
bis heute gelungen ist, dariiber
berichten wir lhnen in einem er-
sten Teil.

Bereits seit einiger Zeit flattern
die Biicherkataloge mit den Neu-
erscheinungen fiir den Herbst
1988 auf mein Pult. Es ist kaum

Modwut

Mode ab Grosse 42

T-SHIRTS

in 20 Modefarben

mercerisierte Baumwolle
lichtecht + farbecht

Bahnhofstrasse 63
Bleicherweg 17
Ziirich

zu glauben, was es da alles an
Titeln gibt: Von den attraktiv be-
bilderten Koch- tiber Kinderbii-
cher und luxuriése Bildbande aus
fernen Landern bis hin zu den
unzéhligen Sachbiichern aus
allen Sparten. Aus dieser Flut ha-
be ich drei Exemplare in den Fe-
rienkoffer gepackt und auch
wirklich gelesen. Ob es wohl ein
Zufall ist, dass es so viele Frauen-
biicher gibt? Haben Sie keine
Angst, ich mochte lhnen keines-
wegs extreme Literatur zu diesem
Thema anpreisen. Sie finden die
drei Werke unter der Rubrik «Fiir
Sie gelesen» kurz besprochen. Ei-
nen Abschnitt aus dem Buch «Bin
ich ohne Mann nichts wert»
mochte ich hier wiedergeben:
«Man ist nur so allein, wie man
sein will. Da draussen ist eine
ganze Welt — nebenan, an der
ndchsten Strassenecke. Ist Mutter
Theresa einsam? Ich bezweifle es.
Ich will nicht jedermann empfeh-
len, hinauszugehen und die Welt

Ihr Hotel im Herzen
der Stadt
Zurich

Wenige Schritte vom pul-
sierenden Leben der Bahnhof-
strasse, mitten im Einkaufs-
und Geschaftszentrum.

Das komfortable, ruhige
Stadthotel mit erstklassigem
Komfort zu Mittelklass-
Preisen. Alle Zimmer mit
Direktwahltelefon, Farb-TV,
WC/Bad oder Dusche.

Hotel

Seidenhof

Zrich City

Suisse/Switzerland

Sihlstrasse 9, 8021 Ziirich
Telefon 01-21165 44, Telex 813160

zu retten. Aber wenn man auch
nur ein kleines Stiick von ihr ret-
tet, rettet es einem vielleicht
selbst!»

Diese Aussage der Autorin Pene-
lope Russianoff wiirde doch auch
wieder den Bogen schliessen zu
unserem ersten Beitrag, der

iiber die gemeinsame Rettungs-
aktion der Frauen aus dem Biind-
nerland berichtet. Ich bin iiber-
zeugt, dass diese Aktivitaten zum
Wobhle vieler den einzelnen Frau-
en auch Gliick und Befriedigung
brachte. Viele Aktionen und Ide-
en warten darauf, entdeckt und
verwirklicht zu werden.

Herzlichst
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Zum Titelbild

Leser-Aktion: Sammeln «Fiihrer» durch die Sektionen

Andeer

Ein@)-Betrieb

Der Frauenverein Andeer zéhlt 60 Mitglieder. Davon sind 26
Frauen aktiv fiir die verschiedenen Sparten tatig. Vorstand 7
Mitglieder.

1958 trat der Frauenverein dem SGF bei. Seither bezahlt die
Sektion auch immer einen Beitrag an die Gartenbauschule. So
ist es doppelt schon, dass die Gartenbauschule nun die Gértne-
rei tatkrdftig unterstutzt.

Alle zwei Jahre findet ein Bazar statt. Jeden Dienstag wird
gestrickt fiir den Verkauf. Die jiingeren Frauen treffen sich am
Montag zum Basteln von September bis im Mai.

Der Bazar bringt jeweils zwischen sieben- bis achttausend Fran-
ken ein.

Alle zwei Jahre wird eine Altersreise organisiert. Zwischendurch
findet ein Altersnachmittag statt. Weihnachtspackli an Al-
leinstehende und Krankenbesuche sind im Dezember auf dem
Programm und bereiten viel Freude.
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Gartnerei Andeer aus dem
Dornroschenschlaf erwacht

Vor Jahresfrist hat die Zentral-
présidentin Liselotte Anker Sie,
liebe Leserinnen und Leser, in
ihrem Editorial auf die Gartnerei
Andeer und die Aktivititen der
Biindner Sektion aufmerksam
gemacht.

Sie schrieb damals: «Die Kolle-
ginnen unserer kleinen Sektion
haben beschlossen, mit gemein-
samen Aktionen die Gartnerei bis
zum Herbst 1988 wieder be-
triebsbereit zu gestalten. Hut ab
vor so viel Initiative, vor so viel
feu sacré>. Das Dorf ist wohl
klein, aber die frithere Besitzerin

durfte auf Kunden aus drei Tal-
schaften zdhlen. Die Sektion An-
deer des Frauenvereins ist tiber-
zeugt, dass der Betrieb bei vollem
Einsatz seine Daseinsberechti-
gung hat und Verdienstmdglich-
keiten bietet.» Soweit also Lise-
lotte Ankers Ausfithrungen. In
der Zwischenzeit ist wirklich viel
passiert.

Aktionen zugunsten der
Géartnerei

Mit verschiedenen Sonderaktio-
nen wurde versucht, Geld in die
Gartnereikasse zu bringen. Als er-




Verdorrte Blumen gehéren der Vergangenheit an

stes wurden selbstgebackene
Zopfe und Brot verkauft. Ein Eri-
kaverkauf folgte, und dem Aufruf
nach freiwilligen Helferinnen zum
Unkrautjdten verschlossen sich
die Ohren der Andeerer Frauen
keineswegs. Im November wur-
den Adventskranze hergestellt
und fanden reissenden Absatz.
Das reformierte Pfarramt zusam-
men mit dem Verkehrsverein or-
ganisierte ein Konzert in der Kir-
che im Dezember; die Kollekte
war selbstverstandlich fiir den
Frauenverein zugunsten der
Gartnerei gedacht.

Die Gartnerei lebt weiter

Im Friihjahr 1988 wurde mit viel
Elan gesat, und bald schon konn-
ten die kleinen Pflanzen pikiert
werden. Mit einem Flugblatt
wurde die Bevolkerung dariiber
informiert, dass ab 2. Mai 1988
die Gartnerei wieder regelmassig
geoffnet sei. Die junge Gartnerin
Luzia Candinas nahm ihre Arbeit
auf. Uber den Ferieneinsatz der
Gartenbauschule aus Niederlenz
mit ihrer Lehrerin und den Schii-
lerinnen berichtet der ndchste
Teil.

Ferieneinsatz
unserer
Gartenbau-
schiilerinnen

Elf Schiilerinnen der Schweizeri-
schen Gartenbauschule Nieder-
lenz mit ihrer Lehrerin Marianne
Fuchs legten Hand an in der
Gartnerei Andeer. Eine Woche
lang wurde gejatet, gefrést, um-
gegraben und aufgerdumt, ge-
flickt, gepflanzt und impréagniert.
Die Pflanzkdsten mussten neu
gerichtet werden, und die jungen
Pflanzen warteten aufs Pikieren.
Die Arbeit ist aber noch nicht be-
endet, die Lehrer der Gartenbau-
schule helfen der Gartnerei mit
der Kultur- und Betriebsplanung.
Andeer liegt an der San-Bernardi-
no-Strasse auf 983 m . M. Es ist
eine der hochstgelegenen Gart-
nereien in Graubiinden. Dement-
sprechend sind auch die Wetter-
verhdltnisse. Im Friihling kann es
noch spat Schnee und Frost ge-
ben, wie auch frith im Herbst.
Die Gartnerei umfasst 1600 m?,
mit einem Gewéchshaus 45 m?
(Doppelstegplatten), elektrisch
geheizt, und einer Kastenanlage
aus Holz 90 m?, einem alten,
schiefen Holzgewdchshaus 25 m
und einem Folientunnel 48 m?.
Helena Hossli hat in Andeer ca.
50 Jahre lang auf dem eigenen
Land eine Gartnerei aufgebaut
und betrieben. Die Kundschaft
setzt sich aus Bewohnern der Tal-
schaften am Hinterrhein, Avers,
Schams und Rheinwald, zusam-
men.

In den letzten Jahren war die
Gdrtnerei an verschiedene Leute
verpachtet worden, was aber nie
erfolgreich wurde, denn es ist
schwierig, auch im Winter genug
Arbeit fiir eine Existenz zu haben.
So verwilderte und verunkrautete
das Land.

Dann entschloss sich der Frauen-
verein Andeer, die Gartnerei zu
pachten, damit sie den Talschaf-
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Eifrig sind die Gartenbauschiilerinnen
an der Arbeit

ten erhalten bleibt. Luzia Candi-
nas, eine junge Gdrtnerin, wurde
angestellt, und im Mai dieses Jah-
res konnte die Gartnerei wieder
eréffnet werden.
Mit grossem Einsatz arbeiteten
die 11 Gartenbauschiilerinnen in
ihren Ferien in der Gartnerei.
Vorab ging es darum, dem Un-
kraut Meister zu werden, die Ka-
stenanlage neu anzulegen, Geré-
teschuppen, Topflager zu ent-
riimpeln. Es konnte auch eine
Schnitt-Staudenrabatte gepflanzt
werden, mit Pflanzen, welche die
Gartenbauschule zur Verfligung
stellte. Auf dem Freiland wird
biologisches Fertiggemiise gezo-
gen fiir die Hotels und die Kurga-
ste. Im Friihling ist vor allem der
Gemiise- und Sommerflorsetz-
lingsverkauf gross. Aber auch
Topfpflanzen und Schnittblumen
sind gefragt.
Die Gartenbauschule hilft nun,
die geeigneten Kulturen, Sorten
und Mengen fiir die Gartnerei
Andeer zu planen. Auch ein
Trockenblumenanbau ist geplant,
damit die Gartnerin auch im Win-
ter eine sinvolle Arbeit hat. An
den Einrichtungen soll auch eini-
ges verandert werden, so zum
Beispiel das Gewdchshaus weiter
nach vorne ziehen, damit ein ge-
eigneter Verkaufsraum entsteht,
sowie auch nach hinten als Lager
fiir Topfe. Das ganze alte Holzge-
wéchshaus soll abgerissen und
ein zweiter Folienblock erstellt
werden. Aber auch an geeigne-
tem Werkzeug und Einrichtun-
gen fehlt es (Diingermischer, Bo-
denfrase usw.), damit ein ratio-
nelles Arbeiten moglich wére. Ein
erster Schritt ist getan, von der
Firma Bachmann in Hochdorf
wurden fiir die Gemuse- und
Sommerfloranzucht BK-Platten
bestellt. Mit einer Aushebeplatte
konnen die Pflanzen bequem mit
guten Wurzelballen verkauft und
die Platten so wiederverwendet
werden.

Marianne Fuchs

L e



Beat Vetterli, Schulleiter der Gartenbauschule Niederlenz, im Gespréch mit
Frauen aus Andeer

Unten: Die Pflanzkasten werden neu gerichtet

Rechts: So ordentlich sieht es nach kurzer Zeit aus

Eindriicke
der
Schiilerinnen

Montag, 4. Juli 1988

Bei den verschiedenen Familien
zu Hause trdumte jedes in seinem
kiirzeren oder ldngeren, weiche-
ren oder hdrteren Bett von scho-
nem Blindnerwetter. Trotzdem
waren wir beim Morgenessen
guter Laune. Beim Jaten im Ge-
wdchshaus benotigten wir einen
Regenschutz, um einigermassen
trocken zu bleiben. Als wir den
Krachsalat und den Zuckerhut pi-
kiert und die Bodenfrdse in die
Reparatur gebracht hatten, war
es bald Mittag.

Nach einem guten, reichhaltigen
Zmittag besuchten wir die Kirche
in Zillis mit ihrer wunderschénen
Deckenmalerei. Danach besuch-
ten war das Ortsmuseum. Die
Fithrung wurde durch eine Ton-
bildschau eingeleitet. Nach der
Riickkehr gingen die einen ins
Thermalbad, die andern rasten
dem Rasenmdher nach. Den ab-
rasierten Boden begannen wir
dann umzugraben. Am Abend
hatten wir es lustig und gemiit-
lich.

Andrea Stutz und
Madeleine Ruchti

Dienstag, 5. Juli 1988

In der Nacht vom Montag auf
den Dienstag stand uns das erste
Abenteuer bevor:
Am Dienstag morgen schien zum
zweiten Mal die Sonne. Doch die
Sonne konnte nicht ganz alle
wecken, da eine Schiilerin, wel-
che eigentlich den «Wecker»
spielen sollte, in der Nacht nicht
mehr ins Haus gelassen wurde.
Vergeblich versuchten ndmlich in
der Nacht vom Montag auf den
Dienstag zwei Schiilerinnen mit
Steinen, Pfeifen und Gesang zwei
Bdren aus dem Winterschlaf zu
wecken. Der Versucht misslang.
Die Faulpelze erschienen am an-
deren Morgen um ca. 9 Uhr in
der Gartnerei. Die anderen waren
schon alle an ihrer Arbeit: Kdsten
rdumen, jaten, umgraben und
aufrdumen war heute an der Ta-
gesordnung. Zwischendurch flo-
gen auch einmal tote Mause
durch die Gegend. Um 18.30 Uhr
beendigten die letzten ihre Ar-
beit. Wir trafen uns alle zum
Nachtessen in der Post. Als Vor-
speise gab's Suppe, danach ein
ganz aussergewdhnliches, um
nicht zu sagen delikates Hithner-
briistchen. Es mundete allen vor-
ziiglich (hm!).
Am Abend besuchten wir das
wunderschéne Haus der Familie
Conrad.
Susanne Reber, Susanne
Brunner und Salome Geiger



Mittwoch, 6. Juli 1988

Da es fast den ganzen Vormittag
regnete, kamen wir mit der Ar-
beit nicht so weit, wie wir es uns
vorgestellt hatten.

Mit den Besuchen unserer Chefs
der Gartenbauschule, Frau Anker
und Frau Camenzind, schlug
auch das Wetter um und zeigte
sich von der besten Seite.

Die Arbeit ging uns auch heute
nicht aus. So wurde endlich der
grosse Wirrwarr der Topfe sor-
tiert, der Schopf aufgeraumt und
die Laden fiir die Kasten ge-
schrubbt und imprégniert.

Am Abend wurden wir alle von
Luzia Candinas, der jungen Gart-
nerin, eingeladen, wo wir noch
gemiitlich beisammensassen.

Esther Morf und Maria Holzer

Donnerstag, 7.Juli 1988

Am Morgen schien zum Gliick
die Sonne, so dass wir die Arbeit
mit Freude anpacken konnten.
Nachdem die Himbeeren gerodet
und das Beet bereit gemacht war,
wurden endlich die Schnittstau-
den gepflanzt. Die Kdsten wur-
den neu aufgesellt und der alte
Kompost auf dem ganzen «Bitz»
verteilt. Nebenbei wurde auch
fleissig gejatet.

Um halb zwei Uhr fuhren wir in
den Steinbruch Andeer, wo der
Andeer-Granit abgebaut wird.
Herr Conrad fiihrte uns durch
den Steinbruch und zeigte uns
die verschiedenen Verarbeitungs-
moglichkeiten.

Der geplante Ausflug auf die
Burgruine oberhalb Andeer fiel
buchstablich ins Wasser. So assen

wir wie gewohnt im Postli. Da-
nach hatten wir einen friedlichen
Abend.

Annelis Pfister und Astrid Kach

Freitag, 8. Juli 1988

Bei fast wolkenlosem Himmel
und warmem Sonnenschein gru-
ben wir die Kdsten um, hackten,
krduelten und schwitzten nun.
Das Unkraut ging uns schon fast
beim Jaten aus, darum schaufel-
ten wir auch noch gleich den al-
ten Kompost fachgerecht auf.
Fatamorganisch kam es uns vor,
als im Radio auf rdtoromanisch
und deutsch plétzlich die Stim-
men von Fraulein M. Fuchs und
Luzia erklangen. Der Bericht im
Radio von der Gartnerei Andeer
wurde von unserem gerduschvol-
len Werken umrahmt. Dies ko-
stete viel Schweiss und Kraft,
deshalb stdrkten wir uns im Weis-
sen Kreuz gleich schlemmerhaft.
Am Nachmittag versuchten wir
das Unkraut zu bezwingen. Dar-
auf das Zvieri war ne grosse
Woucht auf unsern grossen
Gluscht: Die Armel raufgekrem-
pelt, ging's heiter mit der Arbeit
weiter.

Die Kédsten mussten fertig wer-
den, zu viert wurde bis viertel vor
acht wacker an ihnen rumgeba-

felsalat, Kdse und Wiirstli gab.
Zum Trinken gab's im Poschtli
natiirlich ein Moschtli. Harte Eier
gab es auch noch, die wurden
statt wie tiblich spitz auf spitz auf
Esthers Kopf «getitscht».
Die Erzdhlung von Frdulein Hossli
plus die kleinen, stissen Geschen-
ke, die mit dem Lob der Dorffrau-
en und der Gartenkommission
uns tibergeben wurden, waren
die Krénung des Abends.
Fast schon schlafwandelnd tor-
kelten wir durch die schmalen
Gassen, dann nichts wie ins Bett,
die Augen zu und weg waren wir
im Nu.
Vreni Fellmann und
Beatrice Krummenacher
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Zu vermieten

in 3-Familien-Haus,
Nahe Heil- und
Schwimmbad

2 neue, komfortable
Ferienwohnungen

Auskunft: Mth. Ziorjen-

A.Conrad AG, 7440 Andeer
Telefon 081 611107

Andeer-Granit (grin)

Grabmal

GRANITWERK
ANDEER

Natursteine fiir: Haus (Kiichenabdeckungen, Bodenbeléage...)
Garten (Gartenplatten, Brunnen...)

A.Conrad, Soglio-Quarzit, 7440 Andeer

Soglio-Quarzit (silbergrau)

stelt, gebohrt, geschraubt und Seeholzer
viel gelacht. Als die Arbeit voll- 7440 Andeer
brachte, schritten wir dann ins Telefon
Postli, wo wir mit den Silberzwie- 081611891
beln kimpften, die es zu Kartof-

HOIELEZFRAVI]  Gschwicht

ot < higo,

7 [ﬂZ,ﬂa-und Badekurort QSChta. rkt

raubindern 1000 m. =
CH-7440 Andcer helgo

Wintermantel verpackt.

Mit dem Heilbad direkt verbunden ® Ganzes Haus rollstuhlgangig ®
Zimmer mit Dusche/Bad/WC/Radio/Direktwahltelefon, Fernseher auf
Wunsch @ Seminarraum fir 25 Personen, 1988 neu erstellt ® Spei-
sesaal mit 100 Platzen, Restaurant mit 60 Platzen, Gartenterrasse mit
40 Platzen ® Damit sich unsere Wintergéaste mollig warm fiihlen,
wurde unser Haus in den Umbauetappen von 1984 und 1988 in einen

Wir freuen uns auf |hren Besuch. Familie Fravi und Mitarbeiter
wiinschen unserer Dorfgartnerei und dem Frauenverein viel Erfolg.

Hotel Fravi, 7440 Andeer, Tel. 081 611151




ELEKTRO

1R 1B
RU DIN Hotel Veivoeo Kreuz

7431 Andeer

Familie Salis-Capatt
Telefon 081 611522

Eidg. dipl. Elektroinstallateur

7440 Andeer

bauen +
= renovieren

Mario
Stoffel AG

TELEFON 081 6117 71

® El. Installationen +
Apparate

® Projektierung

® Telefon-Installationen

Unser gediegenes Klein-Hotel bie-
tet lhnen alles fiir einen angeneh-
men Badekur- und Ferienaufent-
halt. Zimmer mit Dusche und WC,

rant, Speisesaal,

Architekturbtro
+ Baugeschaft

(Konz. B) zum Hallenbad.

z.T. Balkon. Gemiitliches Restau- 7440 Andeer
TV-Zimmer,
selbstgefiihrte Kiche, 3 Min. bis Telefon
081611554

Verkehrsverein
Andeer
Zillis und Umgebung

Fiir die schone Bepflanzung unseres Ortseinganges mochten
wir dem Frauenverein Andeer herzlich danken. :

Ihre Ferienorte liegen inmitten eines ruhigen, typischen
Biindnertales. Wandern, baden, kuren, langlaufen.
Schamser Heilbad Andeer — das neue unkomplizierte Kurzen-
trum. Schweizerisches Heilbad — krankenkassenanerkannt.
Rufen Sie uns doch einfach an, wir geben Ihnen gerne
weitere Ausklnfte.

Ihr Verkehrsbiiro:

NAAAAAA

Andeer, Zillis und Umgebung,
Telefon 081 611151

KURTAMARK

081/61 22 33
7440 Andeer

Fahrschule
Garage

Kurt Mark, Personentransport AG, 7440 Andeer




—A_
HEIDEN

Heiden, Klimakurort

im Appenzellerland, 400 m
Uber dem Bodensee,
810 m Uber Meer.

Bequem erreichbar mit
Rorschach-Heiden-Bergbahn
Ausgangspunkt fir
Wanderungen

Vielseitiges Kur- und
Hotelangebot

Heiden — der bekannte
Kurort zwischen Bodensee
und Santis

Verkehrsbiiro
9410 Heiden
Telefon 071 911096

Spezialitaten-Restaurant
und Pizzeria
Grosses Gartenrestaurant

N

(I
QIR
Heimeliger, liebevoll gefiihrter

Familienbetrieb mit 30 Betten und
genligend Parkplatzen

Hotel-Restaurant Park, 9410 Heiden
im Appenzellerland
Sonnenterrasse Uber dem Bodensee

Inhaber:
Familie Rossatti-Gubelmann,
Kiichenchef @ 071 91 11 21

qHpy

oy

EXXXX3
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HOTEL KRONE

HEIDEN

Im Appenzellerland Glber dem Bodensee

Ein Haus zum Wohlfihlen

Zimmer mit Bad/Dusche/WC, Telefon und Radio, Restaurant
Bar «Belle Epoque», Wintergarten/Terrasse, Schwimmbad 25°.

Hotel Krone 9410 Heiden Telefon 071911127 Telex 881761
Direktion Monigue Kiihne

penzellerland,

Hotel Garni

/ Santé

9410 Heiden, Tel. 071 912177

Speziell fiir Sie vom Hotelier

organisiert:

— Badekur Pauschalwoche im
Heilbad Unterrechstein im Dop-
pelzimmer, pro Person Fr. 340.—
inklusive folgende Leistungen:

— 7 Ubernachtungen mit Friih-
stlick (Samstag bis Samstag)

— 6 Eintritte mit Wechselkabine

— Bus Service Hotel/Mineralbad

— Einzelzimmer mit Fr. 50.—
Zuschlag.

Notel
Sunnematt

Heiden, Tel. 071 911278

Badekur unter dem Motto
«Machen Sie lhrer Gesundheit
Dampf»

Sauna und Krauterdampfbader,
auf Wunsch Diatkost,
Krankenschwester im Hause

Wochenpauschale: Fr.676.—
(Vollpension)




Klimakurort im Appenzellerland
Schweiz Suisse Switzerland
Svizzera e

direkt von der Quelle

Offnungszeiten:

Montag 09.00 - 21.00
Dienstag - Freitag 09.00 - 22.00
Samstag/Sonntag 09.00 - 18.00

HEILBAD W

UNTERRECHSTEIN
Q[B [HIENDIEN

Bliib gsond - chomm is Badli Tel. 071 91 21 91

STAHL

CAFE CONDITOREI

9410 HEIDEN
Tel.O71 9117 9t

Erstklassige Spezialitaten
als Geschenk
oder als
freudige Uberraschung

Familie
Gebr. A.und E. Stehli
Tel. 071 9114 22

B Der Familienbetrieb an schonster Lage:
Gartenanlagen, Wiesen, Ruhe, Aussicht

M Das Haus, wo stets etwas lauft:
Gartenspiele, Unterhaltungsprogramme, Ausfliige,
freiwillige Andachten

M Der Ort, wo man preisglinstig wohnt:
vom fliessend Wasser- bis zum WC/Dusche-Zimmer im
Neubau

Das «Inn on the Park» von
Heiden hoch Uber dem
Bodensee

Zum Erholen, Schwimmen,
Schwitzen in der Sauna,
Kegeln, Verwohnen lassen,
Weinen und Dinen im
Gourmetrestaurant, Ab-
specken, Kuren und Ent-
stressen.

Prospekte und Auskunft
Telefon 071911115




Heiden

als Kurort

Der Beginn von Heidens Kurort-
geschichte féllt ins Jahr 1848, als
Johannes Kellenberger die dama-
lige Brauerei zum Freihof in eine
Molkenkuranstalt umwandelte.
Die Molken wurden téglich frisch
aus dem Alpstein nach Heiden
gebracht. Der Ort schaffte sich
bald einen guten Namen. Aus
heutiger Sicht mag es eher son-
derbar erscheinen, dass damals
auch das Einatmen von Kuhstall-
luft als Heilfaktor galt. «Fiir Kuh-
stalluft finden sich zweckmadssige,
eigens hiefiir eingerichtete Zim-
mer vor», lesen wir in einem
Fremdenfiihrer aus der Mitte des
letzten Jahrhunderts.

Beriihmte Mediziner

Den entscheidenden Durchbruch
zum Kurort von Weltruf verdankt
Heiden aber dem Berliner Augen-
arzt Prof. Dr. Albrecht von Grae-
fe, der Heiden als Luftkurort ent-
deckte. Die reine Luft und das
satte Griin der Wiesen veranlass-
ten den Gelehrten, der iibrigens
als erster den griinen Star heilte,
seine Praxis im Sommer nach
Heiden zu verlegen. Neben von
Graefe muss noch ein zweiter,
ebenfalls weltberiihmter Medizi-
ner genannt werden, der in der
Kurortgeschichte von Heiden von
grosser Bedeutung ist: Heinrich

Frenkel. Er gilt als Begriinder der
medizinischen Rehabilitation.
Wie von Graefe schlug auch er
sein Quartier im Freihof auf, wo
er seinen geldhmten Patienten
durch physiotherapeutische
Ubungen half. Aus ganz Europa,
ja aus aller Welt stromten nun die
Gaste in den Molken- und Luft-
kurort Heiden.

1874 erreichte die kurz zuvor ge-
griindete Kurgesellschaft AG ihr
erstes grosses Ziel: Eine im mauri-
schen Stil erbaute Kurhalle mit
Trinkhalle fiir die Molken stand
nun den Gasten zur Verfligung.
Die Kurhalle bildete den Mittel-
punkt des gesellschaftlichen Le-
bens im mondanen Kurort. Die
Kurkapelle, deren Besetzung
nicht selten zwo6lf Musiker um-
fasste, gab mehrmals taglich ihre
Konzerte. Weiteren Auftrieb
brachte die Er6ffnung der Ror-
schach-Heiden-Bahn, ebenfalls
im Jahre 1874. Damit hatte Hei-
den einen direkten Anschluss an
die internationalen Eisenbahnli-
nien gefunden.

In Vergessenheit geraten

Der Glanz des Kurortes verblasste
jah mit dem Ausbruch des Ersten
Weltkrieges. Rund 1500 Frem-
denbetten standen auf einen
Schlag leer, denn Heidens Géste

Die

BERGBAHN

penzellerlandes...

Rorschach-Heiden-Bergbahn
bringt Sie hin...

...vom Bodensee zum 400 m
hoher gelegenen Kurort
Heiden!

Geniessen Sie wahrend 25 Minuten Fahrt den unver-
gleichlichen Ausblick in die standig wechselnde Land-
schaft: die blaue Flache des Bodensees, die Uferstadte
im Dreilandereck, die griinen, sanften Hiigel des Ap-

Rorschach-Heiden-Bergbahn, 9410 Heiden
Extrafahrten. Auskunft Tel. 071 9114 92
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stammten zu etwa 90 Prozent
aus dem Ausland. Eine Erholung
zeichnete sich erst 1929 ab, als
der Verkehrsverein gegriindet
wurde und sich die Werbean-
strengungen auf die bisher fast
ganz vergessenen Schweizer Ga-
ste konzentrierten. Der Zweite
Weltkrieg fiihrte jedoch wieder
auf den Nullpunkt zuriick. 1946
fusionierten die Kurgesellschaft
und der Verkehrsverein zum Kur-
und Verkehrsverein (heute Kur-
verein genannt), um mit verein-
ten Kraften den Kurort Heiden
neu zu beleben. Zwei Probleme
standen jetzt im Vordergrund:
die Saisonverlangerung und der
Neubau des baufélligen Kursaals.
Nach Pldnen von Architekt Otto
Glaus entstand 1956/57 der
neue Kursaal, der sich rithmen
konnte, «die Attraktion der Ost-
schweiz» zu sein. Damit konnte
auch die Saison bis Ende Septem-
ber verlingert werden, die Sechs-
Monate-Saison wurde die Regel.
Dies wirkte sich nattirlich positiv
auf die Logierndchtezahlen aus,
die sich auf einen Wert zwischen

70000 und 80000 einpendelten.

Mineral- und Heilbad

Eine neue Ara begann fiir den
Kurort Heiden mit der Eréffnung

des drztlich geleiteten Kurhotels
Heiden im Jahre 1974. Es bietet
eine breite Palette von Kuran-
wendungen im Bereiche der Re-
habilitation, der Nachbehandlung
und der Gesundheitsvorsorge.
Mit seinen rund 30 000 Logier-
nachten pro Jahr ist das Kurhotel
praktisch ganzjdhrig ausgebucht,
es gehort zu den bestfrequentier-
ten Betrieben der Schweiz. Mit
der Errichtung des Mineral-Heil-
bades Unterrechstein oberhalb
von Heiden, das eine schwefel-
haltige Quelle nutzt, verstarkte
sich die Ausrichtung auf den Kur-
tourismus weiter. Verschiedene
neu renovierte Hotels bieten nun
Badekurarrangements in Zusam-
menarbeit mit dem Heilbad an.
Im gleichen Jahr wie das Heilbad
Unterrechstein, 1982, wurde
auch die Privatklinik am Rosen-
berg eréffnet. Sie umfasst ver-
schiedene Abteilungen. Am be-
deutendsten sind die Orthopéadie
und die Abteilung fiir Augenheil-
kunde, welche an die von Prof.
von Graefe begriindete Tradition
anschliesst. Die drei «Standbei-
ne» Kurhotel — Heilbad — Klinik
am Rosenberg sind dafiir verant-
wortlich, dass sich Heiden zum
modernen, saisonunabhdngigen
Kurort mit Rehabilitationscharak-
ter entwickelte.

mit den Verdauungsapparat.

Gratis-Molke-Ausschank

Die Molke hat seinerzeit den Ruf als Kurort begriindet, und
Molke ist auch im Jubildumsjahr Trumpf. Bis Ende September
wird der natiirliche Gesundheitstrunk jeden Dienstag und Frei-
tag zwischen 10 und 11 Uhr im Foyer des Kursaals ausge-
schenkt. Als bei der Kaseherstellung tibrigbleibende Fltissigkeit
regt Molke die Leber- und Darmfunktion an und entlastet da-
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Begegnung mit...

Ruth Jetzer

Diabetes-Beraterin

Lebensfreude
trotz Diabetes!

In der Schweiz leben iiber
200000 Diabetiker. Zuckerkrank
sein bedeutet, Einschrankungen
auf sich nehmen zu miissen, Ge-
wohnheiten und Vorlieben auf-
zugeben und sehr viel Selbstdiszi-
plin aufzubringen. Trotz all dem
ist das Leben der Diabetiker im
Laufe der letzten Jahrzehnte um
einiges einfacher geworden. Ei-
nen grossen Beitrag an die Stei-
gerung der Lebensqualitit zuk-
kerkranker Menschen leistet die
Schweizerische Diabetes-Gesell-
schaft zusammen mit ihren zahl-
reichen Sektionen. «Zur Sache»
hat Ruth Jetzer, Beraterin bei der
Ziircher Diabetes-Gesellschaft,
einige Fragen gestellt, denn auch
Nicht-Zuckerkranke sollten iiber
Diabetes informiert sein; nur so
sind Vorbeugemassnahmen
méglich, und nur so kann dem
Diabetiker mehr Verstandnis ent-
gegengebracht werden, auf das
er nach wie vor dringend ange-
wiesen ist.

«Zur Sache»: Frau Jetzer, Sie ha-
ben sich seit iiber 20 Jahren in
lhrer Arbeit als Diabetes-Berate-
rin spezialisiert. Ihr Arbeitsplatz,
die Ziircher Diabetes-Gesell-
schaft, befindet sich im selben
Haus wie die Schweizerische
Diabetes-Gesellschaft. Seit wann
bestehen diese Organisationen?
Welches ist die Zielsetzung?
Ruth Jetzer: 1954 wurde die er-
ste Diabetes-Gesellschaft der
Schweiz in Genf gegriindet, die
zweite ein Jahr spater in Ziirich.
Weitere Kantone folgten dem
Beispiel, und 1957 kam es zur
Griindung der Dachorganisation,
der Schweizerischen Diabetes-
Gesellschaft. Heute sind ihr 18

Sektionen mit Beratungsstellen in
allen Landesgegenden ange-
schlossen. Als Selbsthilfe-Organi-
sationen haben sie sich die Auf-
gabe gestellt, durch meist unent-
geltliche Beratung der Hilfesu-
chenden, durch Information der
Offentlichkeit und Unterstiitzung
der Forschung die Lage der Dia-
betiker zu verbessern. Zu unsern
Tatigkeiten gehoéren zudem das
Organisieren von Kursen fiir El-
tern zuckerkranker Kinder, die In-

Ursula Meier-Hirschi

formation der Lehrer sowie die
Durchfiihrung von Ferienlagern
fiir diabetische Kinder. Wir ertei-
len Kochkurse fiir Diabetiker und
halten Vortrédge.

Menschen, fiir welche richtige
Erndhrung geradezu lebensnot-
wendig ist, wenden sich mit Fra-
gen und Problemen an Sie. Wie
sind Sie Diabetes-Beraterin
geworden?

Ruth Jetzer: Auf einem anderen
Weg als die meisten meiner Kol-
leginnen, die sich als Erndhrungs-
beraterinnen ausbilden liessen
oder als Krankenschwester die
Zusatzausbildung der Diabetes-
schwester absolvierten. Ich habe
das Hauswirtschaftslehrerinnen-
seminar des Gemeinniitzigen
Frauenvereins Ziirich besucht
und anschliessend wahrend eini-
ger Jahre Mddchen und Buben
unterrichtet. Eine weitere Ausbil-
dung lockte mich. Ich trat in die
Schule fiir Soziale Arbeit in Ziirich
ein. 1967 habe ich sie mit dem
Diplom als Sozialarbeiterin abge-
schlossen und nahm im gleichen
Jahr meine Arbeit bei der damals
neu geschaffenen Beratungsstelle
der Ziircher Diabetes-Gesell-

schaft auf. Im Laufe der Zeit mel-

deten sich die Ratsuchenden im-
mer zahlreicher. Seit 1977 be-
treue ich die Beratungsstelle zu-
sammen mit meiner Kollegin
Paula Bayard Fuhlrott. Von 305
Personen im ersten Jahr meiner
Tatigkeit ist die Zahl der Rat-
suchenden 1987 auf 2170 ange-
stiegen.

Erfreulich einerseits, dass so viele
Menschen Ihre Dienste bean-
spruchen; erschreckend anderer-
seits, dass Diabetes anscheinend
zunimmt. Man spricht von Ju-
gend- und von Alters-Diabetes.
Was genau versteht man eigent-
lich darunter?

Ruth Jetzer: Diese frither ge-
brduchlichen Bezeichnungen ver-
wenden wir heute nicht mehr. Sie
wurden durch Diabetes Typ |
(friiher Jugend-Diabetes ge-
nannt) und durch Diabetes Typ Il
(die friihere Bezeichnung war Al-

Hilfreiche Adressen

Bei der Schweizerischen Dia-
betes-Gesellschaft, Hegar-
strasse 18, 8032 Ziirich, Tel.
01 69 13 14, erfahrt man, wo
sich die ndchstgelegene Dia-
betes-Beratungsstelle befin-
det.

«D-Journal» heisst die Zeitschrift
der Schweizerischen Diabetes-
Gesellschaft. Die Publikation ent-
hélt viele wertvolle Beitrage und
Informationen.

ters-Diabetes) ersetzt. Der Diabe-
tes Typ | tritt fast immer im Kin-
des- und Jugendalter auf. Die Ur-
sache ist ein Versagen der Insu-
linproduktion in der Bauchspei-
cheldriise. Durch das Fehlen des
Insulins kann der Zucker nicht
mehr in die einzelnen Organzel-
len eintreten und deshalb nicht
verwertet werden. Die Insulin-
produktion in den Betazellen der
Bauchspeicheldriise (= Pankreas)
hort plotzlich auf, weil die
Betazellen vorher infolge von Vi-
rusinfekten und durch Bildung
von Antikorpern (= Gegenstoffe)
gegen die Betazellen zerstort
wurden. Diese Zerstorung der
Betazellen tritt bei besonders da-
fiir veranlagten Menschen haufi-
ger auf und ldsst sich nicht wie-
dergutmachen. Die Typ-I-Patien-
ten — und das betrifft bereits Kin-
der— miissen das fehlende Insulin
lebenslanglich durch gespritztes
Insulin ersetzen.

Der viel hdufigere Diabetes Typ I
ist eine Stoffwechselstorung, die
vor allem in der zweiten Lebens-
hélfte, ungefahr um vierzig her-
um, auftritt, wobei das Uberge-
wicht eine entscheidende Rolle
spielt.

Dann wadre also die Erkankung an
Diabetes Typ | Schicksal, aus
dem man versuchen muss, das
Beste zu machen. Wie verhélt es
sich aber mit Typ II? Lassen sich
Vorbeugemassnahmen treffen?
Ruth Jetzer: Ja bestimmt. Heute
weiss man, dass 25 % der
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Schweizer Bevélkerung mit der
Erbanlage fiir Diabetes Typ Il auf
die Welt kommen. Auslésende
Faktoren sind zunehmendes Alter
und Ubergewicht. Jene Frauen
und Mdnner, die an Diabetes Typ
Il erkrankte Blutsverwandte ha-
ben, sollten ganz besonders vor-
sichtig sein, das heisst: Sie sollten
mit zunehmendem Alter noch
bewusster auf ihr Gewicht achten
und versuchen, ihr Normal- oder
noch besser ihr Idealgewicht zu
erreichen. Der grosste Teil der
Typ-lI-Diabetiker ist stark tiber-
gewichtig. Mit einer Gewichtsre-
duktion kann die Zuckerkrankheit
bei diesen Patienten im besten
Fall zum Verschwinden gebracht
oder wenigstens massiv gebes-
sert werden. Eine weitere wichti-
ge Vorbeugemassnahme ist die
regelméssige korperliche Betati-
gung. Sie kann in irgendeiner
Sportart bestehen.

Sie erwdhnen das Normal-, bzw.
das Idealgewicht. Wie kann man

es selber bestimmen, um stets
einen Anhaltspunkt zu haben
und seine Erndhrung danach zu
richten?

Ruth Jetzer: Es gibt eine ganz
einfache Formel, ndmlich: Kor-
pergroésse in cm minus 100 minus
5 bis 10 % = Normal-, resp. Ide-
algewicht.

Wer plétzlich sein Ubergewicht
reduzieren muss, erlebt mit
Schrecken, wie viel leichter es ist,
sich ein paar Kilos «anzuessen»,
als sie wieder loszuwerden. Ver-
mutlich mtssen Sie die Rat-
suchenden nicht nur informieren,
sondern ihnen auch immer wie-
der menschlich beistehen, um
die grossen Umstellungen, die
der Diabetes mit sich bringt, zu
meistern, nicht wahr?

Ruth Jetzer: Das trifft tatsdchlich
zu. In der Regel suchen die Dia-
betiker, vor allem wenn es sich
um einen neuentdeckten Diabe-
tes handelt, auf Anraten ihres
Arztes unsere Beratungsstelle

wohlgesinnt:

Zutaten:

150 g Mehl

8 g Sissstoff-Pulver

1 dl Kaffeerahm

1 EL Birnenkonzentrat
1 TL Lebkuchengewiirz

% TL Natron
1 Prise Salz
1 Prise Backpulver

Gluschtiges aus der
Diabetiker-Kiiche

Dieses Rezept ist fiir Diabetiker erlaubt, es schmeckt aber Nicht-
Diabetikern genauso und ist der schlanken Linie erst noch

Luzerner Lebkuchen-Cake

1 TL gehauft Kakaopulver ungezuckert

Zubereitung: Mehl, Sussstoff-Pulver, Kakaopulver, Lebkuchen-
gewiirz, Natron, Salz und Backpulver zusammen in eine Schiis-
sel sieben.

Kaffeerahm dazugeben und rithren, Birnenkonzentrat darunter-
ziehen.

Masse in gefettete Cakeform geben und im vorgeheizten Ofen
bei 200 Grad wahrend 30 Min. backen.
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auf. lhre erste Reaktion ist oft
eine vollige Entmutigung. Im Ge-
sprdch versuchen wir Beraterin-
nen eine Basis fiir eine gute Zu-
sammenarbeit zu schaffen, auf
der der Zuckerkranke seine Le-
bensbejahung und Lebensfreude
wieder aufbauen kann. Die richti-
ge Emdhrung ist das A und das O
der Diabetes-Behandlung. Ge-
meinsam mit dem Diabetiker stel-
le ich einen Erndhrungsplan zu-
sammen, der auf seine ganz indi-
viduellen Bediirfnisse Riicksicht
nimmt. Die wichtigsten Erndh-
rungsgrundsétze des Diabetikers
sind kurz zusammengefasst: kein
Zucker und nichts Gezuckertes.
Erlaubt sind viel Blattgemiise,
mdssig Obst und Milch, Eiweiss
in Form von magerem Fisch,
Fleisch, Gefliigel, Quark und Ka-
se. Vorsicht ist geboten bei Star-
keprodukten wie Brot, Kartoffeln,
Reis, Mais und Teigwaren. Emp-
fehlenswert sind reichlich Faser-
stoffe, wie sie in Gemiise, Friich-
ten und Vollkornprodukten ent-
halten sind. Fett darf nur in sehr
kleinen Mengen verwendet wer-
den. Und noch etwas Wichtiges:
Die tdglich erlaubte Nahrungs-
menge muss auf sechs kleine
Mahlzeiten aufgeteilt werden.
Mit andern Worten: Auf sehr
viel Gluschtiges muss verzichtet
werden, also keine Pralinés,
keine Patisserie, kein Spaghetti-
Schmaus. . .

Ruth Jetzer: Das sieht vielleicht
auf den ersten Blick so aus. Aber:
Der Diabetiker lebt von einer sehr
gesunden, ausgewogenen Erndh-
rung. Er muss nur auf die soge-
nannt leeren Energiespender ver-
zichten, die nicht lebensnotwen-
dig sind und meistens die Schuld
am Ubergewicht tragen. Dank
der heutigen grossen Auswahl an
erschwinglichen Didt- oder bes-
ser gesagt «Light»-Produkten ist
der Meniiplan des Diabetikers so
abwechslungsreich wie nie zuvor.
Obschon ich selber nicht Diabeti-
kerin bin, erndhre ich mich vor-
wiegend nach diesen Grundre-
geln und fiihle mich sehr wohl
dabei! Allein mit dem Erstellen
des individuellen Erndhrungs-
plans ist es jedoch nicht getan.
Die aktive Mitarbeit und die Dis-
ziplin des Diabetikers sind von

TR AN
grosster Wichtigkeit, denn es
geht ja darum, dass er die volle
Arbeits- und Leistungsfahigkeit
jetzt und in Zukunft erhalten und
ein normales Leben fiihren kann.
Und dazu muss er — oft in vielen
Gesprachen — motiviert und un-
terstiitzt werden. Auch seine An-
gehorigen, seine Arbeitskollegen
und sein Freundeskreis sollten in-
formiert sein, denn ihr Vestandnis
ist fiir jeden Diabetiker eine gros-
se Hilfe, die ihm Mut und Selbst-
vertrauen gibt.

Zum Schluss noch eine techni-
sche Frage: Néchstens erfolgt in
der Schweiz eine Insulin-Umstel-
lung. Was bedeutet das genau?
Ruth Jetzer: Insulin wurde 1921
entdeckt und 1922 erstmals beim
Menschen angewandt. Das erste
Insulin fiir die Behandlung von
Diabetikern wurde in einer Kon-
zentration von 20 Einheiten/ml-
Losung hergestellt, die im Laufe
der Zeit auf 40 Einheiten/ml, kurz
U-40 genannt, erhoht wurde.
Diese Konzentration ist in der
Schweiz immer noch in Ge-
brauch. 1979 wurde das Insulin
der Konzentration U-100 einge-
fiihrt und von verschiedenen
Landern auf allen Kontinenten
tibernommen. Die Schweiz stellt
nun auch auf Insulin U-100 um,
und zwar dauert die Umstel-
lungsphase vom 1. Oktober 1988
bis 15. Mdrz 1989. Arzte, Apo-
theker und die Diabetes-Gesell-
schaften informieren alle insulin-
abhéngigen Diabetiker genau
iiber diese Neuerung, die ihnen
verschiedene Vorteile, zum Bei-
spiel eine Reduktion des Fehlerri-
sikos bei den taglichen Insulin-
Injektionen oder Erleichterungen
auf Reisen im Ausland, bringen
wird.
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Gesunde Erndhrung —
Garantie fiir ein gesundes Leben

Gesunde Erndhrung ist lebens-
wichtig. Eine Binsenwahrheit,
iiber die man eigentlich keine
Worte verlieren miisste. Allen
Ermahnungen zum Trotz ernih-
ren sich aber immer noch sehr
viele Menschen falsch: Sie essen
zu fett, zu siiss und vor allem zu
viel und zu hastig.

Immer wieder hort man die Kla-
ge, dass berufstitige Leute, die
meistens auswarts essen mussen,
viel sitzen, Auto fahren und was
der ungesunden Dinge mehr
sind, sich kaum der gesundheits-
abtraglichen Umwelt entziehen
konnen. Mit etwas Uberlegung
aber kann jedermann auf seine
Erndhrungsweise Einfluss neh-
men und so auf relativ einfache
und auch billige, sicher aber wir-
kungsvolle Weise etwas tun, um
seine kérperlichen Widerstands-
kréfte zu erh6hen. Viele soge-
nannte Wobhlstandsleiden wie
Bluthochdruck, Diabetes, Arterio-
sklerose und Vitaminstoffman-

gelerscheinungen konnten auf
diese Weise eliminiert werden.

Die wichtigsten Nihrstoffe

Woussten Sie zum Beispiel, dass es
sechs Arten von Nahrstoffen
gibt? Es sind dies Fette, Kohlen-
hydrate, Eiweiss, Vitamine, Mine-
ralstoffe und — so ungewdéhnlich
das auch klingen mag — Wasser.
Die Essgewohnheiten mégen von
Mensch zu Mensch unterschied-
lich sein: Ohne diese sechs Nahr-
stoffe kann der Mensch aber
nicht leben. Stress, Hektik,
Schadstoffe in rauhen Mengen,
kérperliche und seelische Uber-
forderung, aber auch Bewe-
gungsmangel tragen nicht zu un-
serer Leistungsfahigkeit bei.
Wenn dazu noch eine falsche Er-
ndhrungsweise, Medikamenten-,
Tabak- und Alkoholmissbrauche
kommen, so leidet nicht nur un-
sere Lebensqualitdt, wir verkdir-
zen dadurch auch unser kostba-
res Leben. Mit der Broschiire

«Gesunde Erndhrung a la carte»
hat die Pharmaton dazu beigetra-
gen, dass jeder den Wert einer
ausgeglichenen, abwechslungs-
reichen und gesunden Erndhrung
kennen und schatzen lernt. (Gra-
tis zu beziehen bei: Gesunde Er-
ndhrung, Postfach 3259, 8049
Ziirich.)

Unser tégliches Brot

Was liegt ndher, als unsere Essge-
wohnheiten beim Brot zu dndern.
Die Schweizer Backer setzen auf
gesundes Brot und bieten Voll-
kornbrot aus steingemahlenem
Getreide an.

Immer mehr Menschen wenden
sich beim Brotkauf den urchigen,
natiirlichen und vollwertigen Bro-
ten zu. Vollkornbrot hat eine
grosse Zukunft und bietet fiir die
praventive Gesundheitserhaltung
eine gute Chance.

Nach alter Vater Sitte

Wie in vergangenen Zeiten in ei-
ner Steinmiihle wird das Stein-
mihlemehl nach altem Mehlver-
fahren hergestellt. Die schonen-
de, stufenweise Vermahlung er-
folgt in mehreren Durchgidngen
auf griffiger Mahlflache mit we-
nig Druck und geringer Erwadr-
mung. Dies verbessert die Back-
fahigkeit der Vollkornmehle und
erlaubt ein ldngeres Frischhalten
der Brote. Bei der Herstellung von
Weissbrot werden Schale und
Keime des Korns beseitigt und
somit viele Inhaltstoffe wie Ei-
weiss als Baustoff Nummer eins,
Stérke als Energielieferant, Vit-
amine und Mineralstoffe sowie
Spurenelemente als lebenserhal-
tende Schutzstoffe und Nah-
rungsfasern fiir verdauungsfor-
dernde Ballaststoffe entzogen.
Vor allem die Ballaststoffe gewin-
nen als «Heilmittel» zunehmend
an Bedeutung: Als unverdauliche

Bestandteile unserer téaglichen
Nahrung spielen sie namlich bei
der Entgiftung und Entschlak-
kung des Korpers eine entschei-
dende Rolle. Diese Naturfasern
befinden sich in den Kornschalen
und sind daher vor allem in dem
Vollkornmehl Integrano enthal-
ten. Des weiteren ist im Keim —
dem Herzen des Korns — eine na-
turliche und reichhaltige Quelle
von Vitamin E enthalten. Dies ist
fiir unsere gesunde Erndhrung
sehr wichtig, ist doch das Vit-
amin E unentbehrlich zur Erhal-
tung und Funktion von Muskeln
und Schleimdriisen.

Miiesli, eine Idee geht
um die Welt

Bereits im Mittelalter wurde ge-
madss alten Quellen in der
Schweiz «Opfelmiiesli», eine Mi-
schung aus Milch, zerquetschten
Apfeln und Getreide gegessen. Es
handelte sich dabei primar um
eine Bauern- und Hirtenmahlzeit.
Gegen Ende des 19. Jahrhunderts
machte der junge Mediziner Dr.
Max Bircher die erstaunliche Ent-
deckung, dass eine bereits aufge-
gebene, magenkranke Patientin
durch eine solche Rohnahrung
vollstdndig gesund wurde. Diese
Erfahrung stand im Gegensatz
zur offiziellen Lehrmeinung, wel-
che davon tiberzeugt war, dass
ein kranker Magen nur durch ge-
kochte und feine Nahrung geheilt
werden kann. Durch intensive
Auseinandersetzung mit der Fra-
ge des Einflusses der Erndhrung
auf die Gesundheit hat u. a. Dr.
Bircher das alte Gericht Miesli
wiederentdeckt.

Im heimeligen Obwaldner Dorf
Sachseln wurde vor 25 Jahren
zum ersten Mal familia Bio-Bir-
chermiiesli produziert. Die Freu-
de am gesunden Essen hat sich
auf iber dreissig Lander ausge-
breitet.
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Immer mehr setzt sich der Grund-
satz durch, dass eine gute Erndh-
rung vor allem aus einer gesun-
den, vielseitigen Basiskost be-
steht. Dies heisst: kohlenhydrat-
reiche Erndhrung, jedoch zucker-
arm, Reduktion von Fett und Salz
sowie ausreichend Ballaststoffe.
In der Praxis bedeutet dies: fri-
sche Salate und Gemiise, Muesli,
Kartoffeln, Teigwaren, Fisch, re-
lativ wenig Fleisch. Eine solche
Nahrung deckt in hohem Masse
auch den Vitamin-, Eiweiss- und
Mineralstoff-Bedarf ab.

Hochste Qualitit bei der
bio-familia

Ein internes und zwei neutrale
Labors tiberwachen standig die
Rohstoffe und auch die Produk-
tion der verschiedenen Bio-Pro-
dukte. Mit der wachsenden Er-
fahrung in der Herstellung von
Miiesli wurden auch die techni-

schen Einrichtungen verbessert.
Den Packungen wird auf hoch-
modernen Anlagen der Sauer-
stoff entzogen, was das Oxydie-
ren und Ranzigwerden der wert-
vollen Zutaten ausschliesst. Ne-
ben den bekannten Mieslimi-
schungen gibt es neu auch eine
knusperige Vollwertnahrung fiir
Sportler.

Die zehn goldenen Regeln
einer ausgewogenen
Erndhrung

oder:

10 sinnvolle Erndhrungs-
regeln

1. Das Friihstiick ist die wich-
tigste Mahlzeit, bestehend
aus zum Beispiel Vollkorn-
produkten wie familia Bio
Miiesli mit Milch bzw. Oran-
gensaft, aber auch Vollkorn-
brot.

2. Die Energiezufuhr soll in
kleinen Mengen erfolgen,

deshalb eine leicht verdauli-
che Zwischenmahlzeit zum
Znini und Zvieri (z. B. Apfel).

3. Salat und Gemdtise sind wich-
tig wegen der Vitamine, Mi-
neral- und Ballaststoffe.

4. Fettarm essen, das heisst nur
ca. 25 % der téglichen Kalo-
rienzufuhr aus Fett. Dies be-
deutet: mageres Fleisch,
Fisch — aber keine Wurst,
Speck, Kuchen.

5. Energiegleichgewicht (Kalo-
rienzufuhr = Kalorienver-
brauch) mittels Kérperwaage
tberpriifen.

6. Kohlenhydratreich essen
(komplexe Kohlenhydrate),
das heisst Kartoffeln, Teig-
waren, Reis, Vollkornbrot,
Miiesli wie zum Beispiel fa-
milia Bio Miiesli.

7. Zuckerarm essen (Kohlenhy-
drate mit Ein- und Zweifach-
Bindungen). Meiden von
zuckerreichen Produkten wie
zum Beispiel Glace, Bonbons,
Sissriegel.

8. Salzarm essen (der Durch-
schnittsverbraucher konsu-
miert taglich 10 g Salz statt
5 g!). Anstatt Salz lieber Ge-
wiirze und Krduter verwen-
den.

9. Einfaches Erndhrungs-
schema:

Frithstiick: familia Bio Miiesli
oder Vollkornbrot mit Ge-
trank (Kaffee, Tee, Milch)
Zniini: Apfel, bzw. etwas
Kleines zum Naschen
Mittagessen: Salat, Gemiise,
Teigwaren, Fisch oder mage-
res Fleisch, zum Beispiel Yo-
ghurt als Dessert
Zvieri: Apfel bzw. etwas Klei-
nes zum Naschen
Nachtessen: eher bescheiden
in der Menge, sonst jedoch
wie Mittagessen

10. Trotz allem: Essen ist nicht
nur Nahrungsaufnahme: ein
gutes Essen in angenehmer
Gesellschaft und Umgebung
gehort zu unseren schonsten
Freuden.

(

Gratis-Zmorge

Es gibtimmer mehr Leute, die Miesli als eine vollwertige Nahrung schétzen. Muesli

besteht vor allem aus Vollkorngetreide, welches leicht verdaulich ist, aber trotzdem
eine lange Sattigung aufweist. Darum freut sich die bio-familia AG, fir einen
Vereinszmorge Musterbeutel familia Bio-Birchermiesli (mit Weizen, Roggen

und Apfeln aus biologischem Anbau) gratis zur Verfligung zu
stellen. Bitte senden Sie sofort beiliegenden Gutschein retour,
damit wir lhre Reservation berticksichtigen kdnnen (die ersten
50 Einsenderinnen erhalten Gratismuster).

Bitte einsenden an:

bio-familia AG, 6072 Sachseln

Ihr Gespréachspartner c/o bio-familia AG: Frau C. Reichert

—2}<— —————————————————————————

Gutschein fir Musterbeutel familia Bio-Birchermiiesli und Broschiiren familia Zmorge

Name: Tel.Nr.:

Vorname: SGF Sektion:

Adresse: Datum der Veranstaltung:
PLZ/Ort: Voraussichtliche Teilnehmerzahl:
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Fiir Sie gelesen

«Weiblichkeit und Selbstver-
wirklichung» Pia Skogemann,
Kosel-Verlag.

Viele moderne Frauen beschéftigt
heute die Frage: Wie kann ich «mei-
nen Mann stehen» und trotzdem
meine Weiblichkeit behalten? Selbst-
verwirklichung wird erst moglich,
wenn Frauen lernen, die médnnliche
Komponente ihrer Psyche zu verste-
hen und ihre Weiblichkeit zu entfal-
ten. Das fuhrt die Autorin, Mitbe-
griinderin des C.G. Jung-Institutes in
Kopenhagen, in dem vorliegenden
Buch aus. Gerade die Weiblichkeit zu
entfalten — behauptet sie — sei fiir
eine ganze Generation selbstandiger
Frauen zu einem immensen Problem
geworden. Die Auflehnung gegen
traditionelle Frauenrollen fihrt leicht
zur Ablehnung des Weiblichen gene-
rell. Pia Skogemann erweitert anhand
von Archetypen aus Mythen und
Mérchen unsere Sichtweise des
Weiblichen und erméglicht es damit,
vernachléssigte Bereiche in sich zu er-
kennen und ihnen Raum zu geben.
Am Anfang des Buches werden kurz
die in diesem Zusammenhang wich-

Photo-Flohmarkt

Alljghrlich treffen sich im hiib-
schen Toggenburger Stadtchen
Lichtensteig Tausende von Pho-
to- und Filmfans. Entdecken Sie
die unvergleichliche Marktstim-
mung in allen Gassen, wenn am
Sonntag, 2. Oktober 1988, die
fast 150jahrige Geschichte der
Photographie wieder lebendig
wird.

Beachten sie in der ndchsten Aus-
gabe «Zur Sache» den Bericht
tiber die Sektion Lichtensteig.

tigsten Grundbegriffe Jungscher Psy-
chologie erklart. Viele Beispiele aus
ihrer psychotherapeutischen Praxis,
vor allem Traumdeutungen, belegen
auf sehr lebendige Weise die Ausfiih-
rungen. Es ist dies ein aktuelles Frau-
enbuch, das Frauen und Mannern auf
dem Weg der Selbstwerdung wichti-
ge Impulse geben kann.

«Bin ich ohne Mann nichts
wert?»

Penelope Russianoff, Kosel-Verlag.
Die Vorstellung, ohne Mann nichts
Wert zu sein, ist ein Problem von
Frauen, unabhangig davon, ob sie
verheiratet sind oder nicht. Die Psy-
chotherapeutin Penelope Russianoff
ist iberzeugt davon, dass eine tiefe
Beziehung zu einem Mann fiir eine
Frau durchaus erstrebenswert ist,
aber nicht um den Preis der Selbstauf-
gabe.

Wenn eine Frau ihr Selbstwertgefiihl
ausschliesslich von einem Mann ab-
héangig macht und in eine Krise gerét,
wenn keiner da ist, dann ist dieses
Buch eine Hilfe: es macht Frauen
Mut, die Fixierung auf Mdnner aufzu-
geben. Eine Frau braucht keinen
Mann an ihrer Seite, um sich ihrer
Schonheit bewusst zu sein, sich lie-
benswert, selbstbewusst und sicher
zu flihlen. Sie wird nicht mehr um
«ihn» als Zentrum ihrer eigenen Si-
cherheit kreisen, sondern dieses in
sich selbst entdecken. Die Autorin
lebtin New York und spielt in dem
Film «Eine entheiratete Frau» die Rol-
le der Therapeutin.

«Die Wunde der Ungeliebten»
Peter Schellenbaum, Kosel-Verlag.
Jeder Mensch fiihlt sich in bestimm-
ten Aspekten seiner Personlichkeit
unverstanden, alleine gelassen und
ungeliebt. Meist haben «Ungeliebte»
bereits in der Kindheit eine traumati-
sche Erfahrung mit der Liebe ge-
macht, die sich in ihre Personlichkeits-
struktur eingefressen hat und alle Be-
ziehungen verfarbt und beeintrach-
tigt. In jeder spateren Beziehung lauft
dann ohne eigenes Dazutun das Pro-
gramm «Ungeliebt» in der individuel-
len Spielart ab. Einige weit verbreitete
«Unliebspiele» werden von Peter
Schellenbaum exemplarisch ange-
fuhrt.

Ungeliebt — Verstehen — Spliren —
Befreien: so lauten die vier Teile des
Buches. Mit zahlreichen Beispielen
aus seiner Praxis, aber auch aus der
Literatur, Mythologie und Philoso-
phie, zeigt der Autor, wie es uns ge-
lingen kann, unsere Liebesféhigkeit
zu stdrken. Peter Schellenbaum
(1939) ist Psychotherapeut mit eige-
ner Praxis in Zirich, Dozent und Lehr-
analytiker am C.G. Jung-Institut in
Ziirich. Nach dem Studium der katho-
lischen Theologie war er von 1971 bis
1975 Studentenpfarrer in Miinchen.

Jubilaums-info

Zusitzliche Jubildumsfreude —
und grosse Erleichterung im Zen-
tralvorstand! Die Steffisburger
SGF-Mitarbeiterinnen haben
sich spontan bereit erklart, uns
zur 101. Jahresversammlung in
ihrer Gemeinde zu empfangen.
Und wie! Die Frauen sind schon
wacker am Vorbereiten. Wir diir-
fen uns auf den 9. und 10. Mai
1989 freuen.

Danke, liebe Steffisburgerinnen!

L. Pk = leeten

Régéthermic - Mahlzeitendienst. Viele
alte Menschen sind zuhause auf Kontakt
und Hilfe der Aussenwelt angewiesen.
Vor allem eine gesunde Ernahrung ist
enorm wichtig. In den Hauspflege-Institu-
~ tionen vieler Gemein-

N\ den bewahrt sich

\ Régéthermic  seit
vielen Jahren. Es
, bietet die Losung fiir

~  einen dezentralisierten
Mahizeitendienst. Und das zu einem sehr
verniinftigen Aufwand.

Fir nahere Informationen verlangen Sie |
doch unsere Unterlagen. Terion AG,
Dachslerenstrasse 10, 8702 Zollikon.

Telefon 01/391 33 9L
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HALLWYLSTR 15
3003 BERN

Vereinsreise ins Ausland

Der Frauenverein Sumiswald
plante seine Vereinsreise 1987
nach Holland. Wermeldinge, das
Heimatdorf eines Vorstandsmit-
gliedes, war das Ziel. Im Juni
1988 weilte nun der Frauenver-
ein aus Holland im schénen Em-
mentaler Dorf.

«Wir haben noch Wind in den
Haaren...» stand als Titel in der
Berichterstattung fiir die Holland-
reise der Sumiswaldner Frauen.
Die Begeisterung iiber den herzli-
chen Empfang und die vielen
neuen Eindriicke war aus jeder
Zeile zu spiiren. Eine nachah-
menswerte ldee ist es sicher, iber
die Grenze hinaus zu schauen
und sich buchstéblich den frem-
den Wind um die Nase wehen zu
lassen. Es galt all die neuen Ein-
driicke zu verarbeiten, die Gast-
freundschaft zu geniessen und
Freundschaften fir die Zukunft
zu kniipfen.

Holldndische Giste

Im Austausch kamen nun die
Frauen aus Wermeldinge ins
schéne Emmentaler Dorf. «Der
Frauenverein Sumiswald hat ei-
gens fiir den zu erwartenden Be-
such aus den Niederlanden ein
OK ernannt, fast keine Miihe ge-
scheut, ein ausgewogenes Pro-
gramm fur die «Flachldnder» auf
die Beine zu stellen. Viele Gastge-
berinnen kiimmerten sich ausser-
dem rithrend um «ihre» zugeteil-
ten Frauen — so konnte man in
der Tagespresse lesen.

Das Programm enthielt Besichti-
gungen, eine Fahrt tiber den Su-
sten und den Besuch der Aare-
schlucht, Wanderungen in der
naheren Umgebung mit Grill-
plausch und «ladelen» in Bern.
Eine Abendveranstaltung mit ver-
schiedenen Darbietungen setzte
gewissermassen den Schluss-
punkt unter die Schweizer Reise
der Holldnderinnen.

Ein Zitat aus der BZ vom 30.6.88

Abschied nehmen

Nach einem unvergesslichen
Abend, an welchem auch alte
Erinnerungen aufgefrischt und
Grusse an die Daheimgebliebe-
nen Ubermittelt wurden, hiess es
wiederum Abschied zu nehmen.
Einmal mehr sagten sich zwei
Schwestern «Lebewohl»; die eine
Angehdrige des Sumiswalder
Frauenvereins, die andere desje-
nigen der Wermeldingerinnen...
Der Alltag hat uns zurtick, doch
die Gedanken fliegen hin und
her. Eines Tages werden wir uns
wieder treffen, irgendwo auf die-
sem Erdenrund.

Der Frauenverein Sumiswald
mochte diese Idee an andere Ver-
eine weitergeben:

Vor einer Woche sind die 34
«Dames» des holldndischen
Frauenvereins wieder nach Hause
zurlickgekehrt. Sowohl unser Be-
such in Wermeldinge im vergan-
genen Jahr als auch der jetzige
Gegenbesuch von dort fand in
einer ausserordentlich herzlichen

~

und sympathischen Atmosphére
statt, und man darf das Experi-
ment als rundum gegliickt
bezeichnen.

Vielleicht gibt es auch anderen
Frauenvereinen den Mut, Kon-
takt mit ausldndischen oder auch
schweizerischen Vereinen aufzu-
nehmen.

Erwdhnen mochte ich noch, dass
wir zur Vorbereitung der Besuche
einen «Schnellkurs» in hollandi-
scher bzw. deutscher Sprache
durchfiihrten und dass ich im
Protokoll der Vorstandssitzung
(Sumiswald) vom 19.2.53 ein
Traktandum fand, dass sich der
Verein der Kleidersammlung des
Roten Kreuzes angeschlossen
hatte, um den Geschadigten der
Uberschwemmungskatastrophe
zu helfen. Die Nachbarorte von
Wermeldinge waren damals stark
betroffen, und die Frauen erzéhl-
ten uns, wie die damaligen Ereig-
nisse noch lebhaft bei ihnen in
Erinnerung sind. So schliesst sich
auch hier «ein Ring in der Kette».
Wer von den gemeinnutzigen
Frauen hétte vor 35 Jahren ge-
dacht, einmal von diesen Ereig-
nissen personliche Berichte zu
horen?

Mai 1987: Ankunft des Frauenvereins Sumiswald in Holland
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