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Schweizerisches Rotes Kreuz

HILF DIR SELBST

ERNÄHRUNG

Wie kann ich mich vor Gift in
den Nahrungsmitteln schützen?

Hormone im Kalbfleisch,
gefahrliche Ruckstande in Milch
und Milchprodukten, kontaminierter

Salat, gefahrliche
Fische Was soll man denn
überhaupt noch essen, ohne
Gefahr zu laufen, durch Essen
krank zu werden

Ich ware froh, wenn Sie auf
diese Frage, die nicht nur mich
bedruckt, wirklich eingehen
wurden Ich glaube einfach
nicht daran, dass alles nur halb

den wir giftige Substanzen, die
von Natur aus in Lebensmitteln

vorkommen, zum Beispiel
Pilzgift, Solanin in unreifen
Kartoffeln und grünen Tomaten,
Nitrat im Gemüse usw Erst an
vierter Stelle stehen die
sogenannten Fremdstoffe, zum
Beispiel Pflanzenschutzmittelruckstande

oder Umweltver-
unreinigungen durch Blei aus
dem Benzin, Cadmium aus
Batterien und Legierungen,

Annemarie Meier antwortet
so schlimm ist Lieber, man
nennt die Gefahren beim
Namen, dann kann man auch
etwas dagegen tun Ich bin
berufstätige Hausfrau, 52 Jahre
alt, und habe mir immer etwas
darauf eingebildet, meine
Familie gesund zu ernähren

Der 2 Schweizerische Er-

nahrungsbericht halt klar fest,
wo die Risiken fur die Gesundheit

liegen Die Fehlernahrung
- das heisst die falsche
Zusammensetzung und die Menge

der Nahrung - stellt
momentan die grosste Gefahr
dar Die Folgen, die ernah-
rungsbedingten Krankheiten
wie erhöhter Blutdruck,
Herzinfarkt, Zuckerkrankheit usw
kosten uns jährlich 3,8 Mrd
Franken An zweiter Stelle stehen

krankheitserregende
Mikroorganismen und Schimmel-
pilzgifte An dritter Stelle fin-

auch für
Cestresste

Quecksilber aus Batterien und
Amalganen (Zahnfüllungen)

Obwohl die Fehlernahrung
mit grossem Abstand an
erster Stelle steht und dagegen
dringend etwas unternommen
werden muss, darf das
Schadstoffproblem nicht bagatellisiert

werden In der heutigen
Zeit von Tschernobyl, Schwei-
zerhalle und unserer
Luftverschmutzung sollten wir die
Schadstoffe wo möglich
verringern Dazu kann ich Ihnen
folgende Tips geben

Bewahren Sie leicht
verderbliche Lebensmittel wie
creme- und rahmhaltige Speisen,

Saucengerichte und
Fleisch stets im Kühlschrank
auf Tauen Sie Fleisch immer
im Kühlschrank oder unter
Messendem Wasser auf
Gemüse und Obst können Sie im
gefrorenen Zustand in die
Pfanne geben So verringern
Sie das Wachstum der
krankheitserregenden Mikroorganismen

Erhöhte Nitratgehalte können

die Gesundheit durch die
krebserzeugende Nitrosamin-
bildung gefährden Schranken
Sie deshalb im Winter den
Konsum an Treibhauskopfsalat
ein Nitrat ist vor allem in den
Stielpartien angereichert,
schneiden Sie sie beim Rüsten
weg Nitrosamine können
auch bei starkem Erhitzen von
gepökelten Fleischwaren
entstehen und sollten daher nicht
gebraten oder grilliert werden

Bringen Sie Wildpilze sowie
Leber und Nieren von Rind
und Schwein nur gelegentlich
auf den Tisch So können Sie
den Gehalt an Schwermetallen
wie Cadmium und Quecksilber
verringern

Ich bin
verstopft!

Einigen meiner Freundinnen
und Bekannten geht es gleich
wie mir Wir leiden unter
Verstopfung Da ich gehört habe,
dass Abfuhrmittel suchtig
machen und zum Teil schädlich
werden konnten, brauche ich
Ihren Rat

Was muss ich tun, damit es
bei mir wieder naturlicher zu
und hergeht?

Ich bin 42 Jahre alt und Mutter

von zwei Schulkindern

Die Verstopfung ist eine
sogenannte Zivilisationskrankheit,

das heisst, sie hangt eng

mit unserer Ernahrungs- und
Lebensweise zusammen Sie
kann durch eine ballaststoffarme

Ernährung, Bewegungsmangel

und zu häufigem
Gebrauch von Abfuhrmitteln
entstehen

Bei Bewegungsmangel wird
die Darmmuskulatur mangels
Antriebs trage Kommt noch
eine ballaststoffarme Ernährung

hinzu, sind die Voraussetzungen

fur eine Verstopfung
geschaffen Die Ballaststoffe
sind unverdauliche pflanzliche
Nahrungsbestandteile Sie
haben die Eigenschaft, Flussig-

Die Illustrationen Stretch- I

ing fur Tennisspieler und 1

Stretching fur Laufer stam
men aus dem Faltprospekt
der Schweizerischen
biliar-Versicherungsgesellschaft

keit zu binden und zu quellen
Dadurch entsteht ein grosseres

Stuhlvolumen, die Darmwand

wird gedehnt, beginnt
sich rhythmisch und wellenförmig

zusammenzuziehen und
befordert den Stuhl zugig weiter

Ballaststoffreiche
Nahrungsmittel sind Vollkornprodukte

(Vollkorn-, Schrot- und
Kleiebrote, Vollkornflocken,
Naturreis), Hülsenfrüchte,
Gemüse, Salate und Fruchte

Bei einer sehr raschen
Steigerung der Ballaststoffzufuhr
können Blähungen und Durchfall

auftreten Durch eine
allmähliche Steigerung lasst sich
dies vermeiden Die Ballaststoffe

müssen Flüssigkeit
aufnehmen und quellen können,
damit der Stuhl weich wird
und schmerzfrei weiterbefor-
dert werden kann Auf eine

ausreichende Flussigkeitszu-
fuhrfca 1 Vi I) ist zu achten

Der chronischen Verstopfung

kann auch ein organisches

Leiden zugrunde liegen
Wenn Sie zu Kotverhartung
neigen und immer wieder zu
Abfuhrmitteln greifen müssen,
sollten Sie Ihren Hausarzt
konsultieren und abklaren, ob eine
Ernahrungsumstellung zur
Regulierung der Darmtatigkeit
genügt

Fur die Behandlung ernahrungsabhangiger Krankheiten werden
heute jährlich 3,8 Mrd Franken aufgewendet «Gesunde Ernährung»
ist also nicht nur ein Schlagwort, sondern auch ein kostenwirksamer
Faktor im Gesundheitswesen Zwar weiss heute praktisch
jedermann, welche Fehler wir bei unserer Ernährung machen (zu viel, zu
fett, zu süss, zu wenig Ballaststoffe), doch zeigt die Erfahrung, dass
es sehr schwer ist, alte, liebgewonnene Gewohnheiten abzulegen
und ein neues Emahrungsverhalten aufzubauen Hier setzt die Ernah-
rungsberatung unterstutzend und helfend ein Aufgrund unserer
Ausbildung und Berufserfahrung sind wir in der Lage, praxisnahe und
individuelle Ernahrungsinformationen anzubieten, die sich einerseits
an wissenschaftlichen Erkenntnissen, anderseits aber auch am
Lebensalltag des Klienten orientieren
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Gibt es
wasserdichte
Badekappen?

Früher war ich eine passionierte

Volleyballspielerin. Der
Arzt rät mir nun aber wegen
meines havarierten Rückens
von dieser Sportart ab. Er
meint, das harte Aufprallen auf
dem Turnhallenboden sei weder

meinem Rücken noch meinen

Hüftgelenken zuträglich
Gibt es einen gelenkschonen-

SPORT
bei Frauen weitverbreitet, da
es keine wasserdichten
Badekappen gibt. Die schlichten
Mützen, welche Sportschwimmerinnen

tragen, halten die
Haare relativ gut trocken, für
den Rest muss man zum Föhn
greifen.

Vielleicht bietet Ihnen
jedoch Velofahren mehr Spass.
Sie können mit dieser Sportart
die Natur wirklich «er-fahren»

Lilo Kennel antwortet
den Sport, einmal abgesehen
vom mir empfohlenen
Schwimmen? Übrigens, gibt
es wasserdichte Badekappen?

Der idealste Sport in Ihrem
Fall ist sicher Schwimmen,
sofern Sie die Technik beherrschen.

Wer mit erhobenem
Kopf, nicht zuletzt zur Schonung

der Frisur, den
Brustgleichschlag ausführt, erreicht
statt eine Stärkung der Ruk-
kenmuskulatur eine versteifte
Hals-Schulter-Partie und Rük-
kenschmerzen. Versuchen Sie
doch Ihrer Gesundheit zuliebe
den Rückencrawl zu lernen;
mit dieser Schwimmtechnik
erzielt man erfahrungsgemäss
die beste therapeutische
Wirkung. Allerdings liegt der Kopf
dabei bis zu den Ohren im
Wasser. Das Haarproblem ist

und absolvieren ein
ausgezeichnetes Kreislauftraining
ohne grosse Belastung der
Gelenke. Die Krafteinwirkung
auf Fuss, Knie und Hüfte sind
viel geringer als beim Laufen
oder gar Skifahren. Achten Sie
aber auf eine richtige Sitzhaltung.

Sattelhöhe, Abstand
zum Lenker und dessen Höhe
müssen Ihrem Körper ange-
passt werden. Lassen Sie sich
durch Ihren Velofachmann
beraten oder schlagen Sie nach
in der Broschüre «Fitness für
jung und alt» (Schweizerisches

Rotes Kreuz in
Zusammenarbeit mit dem Schweizerischen

Landesverband für
Sport). Diese Fibel enthält
übrigens noch viele Tips rund ums
Velofahren; Velopflege,
Bekleidung, Radtouren usw.
Haben Sie übrigens gewusst,

dass es markierte Radwanderwege

gibt? Nähere Informationen

darüber sind in der
Radwanderbroschüre SRB
(Schweizerischer Radfahrerbund,

Postfach, 8023 Zürich)
enthalten Machen Sie
Gebrauch davon.

Ich bin anfällig
für
Muskelzerrungen

Als ehemaliger Leistungssportler

bin ich gewohnt, mich
voll einzusetzen. Seit längerer
Zeit konzentriere ich mich
ausschliesslich auf meinen Beruf
und bin deshalb oft
Stresssituationen ausgesetzt. Ab und
zu reicht es in der Freizeit
knapp zu einem Squash-Spiel.
Obwohl ich mich noch recht fit
fühle (ich bin 32 Jahre alt), bin
ich auf kleine Muskelzerrungen

anfällig

Fur leitende Angestellte und
Manager ist die Zeit knapp, die
für Fitness-Bemühungen zur
Verfügung steht Gerade
Stress und geistige Arbeit
brauchen aber den körperlichen

Ausgleich. Mit Squash
haben Sie eine ideale Sportart

gewählt, um sich fit zu erhalten

Es ist äusserst wichtig,
dass Sie beim Fitness-Training
Spass haben. Wohlbefinden
sollte für Art, Intensität und
Umfang des Bewegungstrainings

der Massstab sein. Nur
wenn das der Fall ist, kann
Sport die körperliche
Leistungsfähigkeit wiederherstellen,

erhalten oder steigern und
gleichzeitig die psychischen
Beanspruchungen des täglichen

Lebens im Sinne eines
Stressausgleiches abbauen.
Sie sollten also versuchen,
den Squashcourt regelmässig
aufzusuchen und begleitende
Massnahmen (Sauna, eventuell

Massage, und eine vernünftige

Ernährung) treffen, damit
die nötige Entspannung voll
zum Tragen kommt.

Und nun zu Ihrem eigentlichen

Problem. Jede körperliche

Belastung ruft nach einer
Reaktion, idealerweise durch
Vergrösserung des
Muskelquerschnittes - manchmal
aber auch durch einen
währschaften (ungefährlichen)
Muskelkater; in schlechteren
Fällen beispielsweise durch eine

Muskelzerrung. Schuld ist
vielfach ein schlechtes
Aufwärmen der Muskulatur. Es
macht sich nicht bezahlt,
wenn man sich aus den
Alltagskleidern in die Sportmontur
stürzt und sofort dem Squash-
ball nachrennt Um Muskelver-
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letzungen vorzubeugen und
die Beweglichkeit zu verbessern,

empfiehlt Ihnen das
Sport-fur-Alle-Team Gymnastik

und Stretching Stretching
heisst im wesentlichen
Dehnung, wobei dadurch eine
Normalisierung der Grundspannung

der Muskulatur zu errei¬

chen versucht wird Die
Durchfuhrung ist jederzeit
möglich, am sinnvollsten vor
und nach sportlicher Betätigung

Dehnung und Entspannung

der Muskulatur geben
uns überdies ein gutes
Wohlbefinden, also mehr Lebensqualität

Im Auftrag der

Schweizer Mobiliar-Versicherung
erarbeitete die Praxiskli-

nik Rennbahn fur Orthopädie
und Sportmedizin verschiedene

Faltprospekte (gratis zu
beziehen beim Schweizerischen
Landesverband fur Sport,
Sport fur Alle, Postfach 12,
3000 Bern 32) Korper und
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A A A L 5 F

s T U E C K E L B E R G E R E G L I M I C H E L A F I G I N I S P Y R I
T E I C H E E D A V 0 S R 0 T A N H A L T E E T A G E E U 5

S N L A S P E R N E B E R T T T F B R U N 0 E s E A T 0
S s 0 N N E R L I N G E R I E E L E B E N T S R T R A I N

E I G E R I R E G I E G M E N A R B E R S M I L I Z A R G E

N I A M M E R S K E F I R L G L E S E N T F R A G E

B E R N I N A B E M M E 0 T T 0 S A M E D A N E S T U R T A N N

R A E D G E N F E R I N A E K A R U T R A M E L A N U I
I I A E L A G E R L I G E L E S A B E R R Y N G S E T E

A N N A B E L L E N H E L L E N E E N T R E G A L R F I D E R I S

T E R A E D L E R 0 N R B 0 N B E N G E L L B E

E M U R G N A G I N A N N E I 5 A L B E R T A D A M D E N

A E L I 0 T E I N T R A G N A C 0 L T E N T F E N D A N T
K R I M I T A D E L E 0 A D E T H 0 R A R L E B E R L J E T

T M H E L L E A A S T A H W G S E H E R I L E B E R N

I s E L I N T A N I T A A R E M I R A T I A G R A R S

0 N A N R R A M U Z H A R I E E I B E L I S E R E R S T 0 A

S A 0 S C A R G G E N F E R Z A R I N N E I P E L E R I N

A N 0 D E B F E T A N F A R E L I A S T L E G A T E s D

A L E E s A X 0 N D T E N N 0 I R E T R E G E L N F L U E E

A G 0 B A T R R E G I N E D P S E D E R I K E L L E R R

A N T 0 N L s E H E N T M T E U S T E R A E T Z E L I D 0 M

D D L A B I L G A L V I E R A R A G A V E T A R R 0 B A

E R E M I T R G E M M I R E E L U A N D A A s T A A T R 0 T
R A T T E J E N I N S S T A R R M A I L A N D S T E R E F F E T

Geist bilden eine Einheit, und
das Bewusstsein, etwas fur
diese Einheit zu tun, mindert
die Stressempfindlichkeit,
steigert die Zufriedenheit und
erhöht die allgemeine
Leistungsfähigkeit
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