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Schweizerisches Rotes Kreuz

HILF DIR SELBST

ERNAHRUNG

Wie kann ich mich vor Gift in
den Nahrungsmitteln schiitzen?

Hormone im Kalbfleisch, ge-
féhrliche Ruickstdnde in Milch
und Milchprodukten, kontami-
nierter Salat, geféhrliche Fi-
sche. Was soll man denn (ber-
haupt noch essen, ohne Ge-
fahr zu laufen, durch Essen
krank zu werden?

lch wére froh, wenn Sie auf
diese Frage, die nicht nur mich
bedriickt, wirklich eingehen
wdrden. Ich glaube einfach
nicht daran, dass alles nur halb

den wir giftige Substanzen, die
von Natur aus in Lebensmit-
teln vorkommen, zum Beispiel
Pilzgift, Solanin in unreifen Kar-
toffeln und grinen Tomaten,
Nitrat im Gemuse usw. Erst an
vierter Stelle stehen die soge-
nannten Fremdstoffe, zum
Beispiel Pflanzenschutzmittel-
rickstéande 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 Na-
men, dann kann man auch et-
was dagegen tun. Ich bin be-
rufstédtige Hausfrau, 52 Jahre
alt, und habe mir immer etwas
darauf eingebildet, meine Fa-
milie gesund zu ernéghren.

Der 2. Schweizerische Er-
nahrungsbericht hélt klar fest,
wo die Risiken fur die Gesund-
heit liegen. Die Fehlernahrung
— das heisst die falsche Zu-
sammensetzung und die Men-
ge der Nahrung — stellt mo-
mentan die grosste Gefahr
dar. Die Folgen, die ernah-
rungsbedingten  Krankheiten
wie erhohter Blutdruck, Herz-
infarkt, Zuckerkrankheit usw.
kosten uns jahrlich 3,8 Mrd.
Franken. An zweiter Stelle ste-
hen krankheitserregende Mi-
kroorganismen und Schimmel-
pilzgifte. An dritter Stelle fin-

*
auch fir

Gestresste

-

Quecksilber aus Batterien und
Amalganen (Zahnfallungen).
Obwohl die Fehlerndhrung
mit grossem Abstand an er-
ster Stelle steht und dagegen
dringend etwas unternommen
werden muss, darf das Schad-
stoffproblem nicht bagatelli-
siert werden. In der heutigen
Zeit von Tschernobyl, Schwei-
zerhalle und unserer Luftver-
schmutzung sollten wir die
Schadstoffe wo mdoglich ver-
ringern. Dazu kann ich Ihnen

folgende Tips geben:
Bewahren Sie leicht ver-
derbliche Lebensmittel wie

créeme- und rahmhaltige Spei-
sen, Saucengerichte und
Fleisch stets im Kuhlschrank
auf. Tauen Sie Fleisch immer
im Kuihlschrank oder unter
fliessendem Wasser auf. Ge-
muse und Obst kénnen Sie im
gefrorenen Zustand in die
Pfanne geben. So verringern
Sie das Wachstum der krank-
heitserregenden  Mikroorga-
nismen.

Erhohte Nitratgehalte kon-
nen die Gesundheit durch die
krebserzeugende Nitrosamin-
bildung gefahrden. Schrénken
Sie deshalb im Winter den
Konsum an Treibhauskopfsalat
ein. Nitrat ist vor allem in den
Stielpartien angereichert,
schneiden Sie sie beim Risten
weg. Nitrosamine kénnen
auch bei starkem Erhitzen von
gepokelten Fleischwaren ent-
stehen 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 kénnen 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 Ver-
stopfung. Da ich gehdrt habe,
dass Abfuhrmittel stchtig ma-
chen und zum Teil schédlich
werden kénnten, brauche ich
lhren Rat.

Was muss ich tun, damit es
bel mir wieder natlrlicher zu
und her geht?

Ich bin 42 Jahre alt und Mut-
ter von zwei Schulkindern.

Die Verstopfung ist eine so-
genannte  Zivilisationskrank-
heit, das heisst, sie hangt eng

keit zu binden und zu quellen.
Dadurch entsteht ein grosse-
res Stuhlvolumen, die Darm-
wand wird gedehnt, beginnt
sich rhythmisch und wellenfor-
mig zusammenzuziehen und
beférdert den Stuhl zlgig wei-
ter. Ballaststoffreiche Nah-
rungsmittel sind Vollkornpro-
dukte (Vollkorn-, Schrot- und
Kleiebrote, Vollkornflocken,
Naturreis), Hulsenfrichte, Ge-
mUse, Salate und Frlchte.

Bei einer sehr raschen Stei-
gerung der Ballaststoffzufuhr
kénnen Blahungen und Durch-
fall auftreten. Durch eine all-
mabhliche Steigerung lasst sich
dies vermeiden. Die Ballast-
stoffe missen Flussigkeit auf-
nehmen und quellen kénnen,
damit der Stuhl weich wird
und schmerzfrei weiterbefor-
dert werden kann. Auf eine

Fur die Behandlung erndhrungsabhéngiger Krankheiten werden
heute jéhrlich 3,8 Mrd. Franken aufgewendet. «Gesunde Ernaghrung»
ist also nicht nur ein Schlagwort, sondern auch ein kostenwirksamer
Faktor im Gesundheitswesen. Zwar weiss heute praktisch jeder-
mann, welche Fehler wir bei unserer Ernéhrung machen {zu viel, zu
fett, zu suss, zu wenig Ballaststoffe), doch zeigt die Erfahrung, dass
es sehr schwer ist, alte, liebgewonnene Gewohnheiten abzulegen
und ein neues Ernahrungsverhalten aufzubauen. Hier setzt die Erndh-
rungsberatung untersttitzend und helfend ein. Aufgrund unserer Aus-
bildung und Berufserfahrung sind wir in der Lage, praxisnahe und
individuelle Erndhrungsinformationen anzubieten, die sich elinerseits
an wissenschaftlichen Erkenntnissen, anderseits aber auch am
Lebensalltag des Klienten orientieren.

mit unserer Erndhrungs- und
Lebensweise zusammen. Sie
kann durch eine ballaststoffar-
me Erndhrung, Bewegungs-
mangel und zu haufigem Ge-
brauch von Abfihrmitteln ent-
stehen.

Bei Bewegungsmangel wird
die Darmmuskulatur mangels
Antriebs trage. Kommt noch
eine ballaststoffarme Erndh-
rung hinzu, sind die Vorausset-
zungen fur eine Verstopfung
geschaffen. Die Ballaststoffe
sind unverdauliche pflanzliche
Nahrungsbestandteile. Sie ha-
ben die Eigenschaft, Flussig-

ausreichende Flissigkeitszu-
fuhr(ca. 1% 1) ist zu achten.

Der chronischen Verstop-
fung kann auch ein organi-
sches Leiden zugrunde liegen.
Wenn Sie zu Kotverhartung
neigen und immer wieder zu
Abfihrmitteln greifen mussen,
sollten Sie lhren Hausarzt kon-
sultieren und abklaren, ob eine
Erndhrungsumstellung zur Re-
gulierung der Darmtatigkeit
genugt.

Die lllustrationen Stretch-
ing fur Tennisspieler und 1
Stretching fur Laufer stam-
men aus dem Faltprospekt
der Schweizerischen Mo-
biliar-Versicherungsgesell-
schaft.
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Gibt es
wasserdichte
Badekappen?

Friher war ich eine passio-
nierte Volleyballspielerin. Der
Arzt rat mir nun aber wegen
meines havarierten Rickens
von dieser Sportart ab. Er
meint, das harte Aufprallen auf
dem Turnhallenboden sei we-
der meinem Ricken noch mei-
nen Huftgelenken zutréglich.
Gibt es einen gelenkschonen-

SPORT

bei Frauen weitverbreitet, da
es keine wasserdichten Bade-
kappen gibt. Die schlichten
Mutzen, welche Sportschwim-
merinnen tragen, halten die
Haare relativ gut trocken; fur
den Rest muss man zum Fohn
greifen.

Vielleicht bietet Ihnen je-
doch Velofahren mehr Spass.
Sie kénnen mit dieser Sportart
die Natur wirklich «er-fahren»

Lilo Kennel antwortet

den Sport, einmal abgesehen
vom mir  _empfohlenen
Schwimmen? Ubrigens, gibt
es wasserdichte Badekappen?

Der idealste Sport in lhrem
Fall ist sicher Schwimmen, so-
fern Sie die Technik beherr-
schen. Wer mit erhobenem
Kopf, nicht zuletzt zur Scho-
nung der Frisur, den Brust-
gleichschlag ausfuhrt, erreicht
statt eine Starkung der Rik-
kenmuskulatur eine versteifte
Hals-Schulter-Partie und Ruik-
kenschmerzen. Versuchen Sie
doch lhrer Gesundheit zuliebe
den Rickencraw! zu lernen;
mit dieser Schwimmtechnik
erzielt man erfahrungsgemass
die beste therapeutische Wir-
kung. Allerdings liegt der Kopf
dabei bis zu den Ohren im
Wasser. Das Haarproblem ist

und absolvieren ein ausge-
zeichnetes  Kreislauftraining
ohne grosse Belastung der
Gelenke. Die Krafteinwirkung
auf Fuss, Knie und Hufte sind
viel geringer als beim Laufen
oder gar Skifahren. Achten Sie
aber auf eine richtige Sitzhal-
tung. Sattelhdhe, Abstand
zum Lenker und dessen Hohe
missen lhrem Korper ange-
passt werden. Lassen Sie sich
durch lhren Velofachmann be-
raten oder schlagen Sie nach
in der Broschire «Fitness fur
jung und alt» (Schweizeri-
sches Rotes Kreuz in Zusam-
menarbeit mit dem Schweize-
rischnen Landesverband fir
Sport). Diese Fibel enthélt tbri-
gens noch viele Tips rund ums
Velofahren; Velopflege, Be-
kleidung, Radtouren usw. Ha-
ben Sie Ubrigens gewusst,

dass es markierte Radwander-
wege gibt? Nahere Informa-

tionen dariber sind in der
Radwanderbroschre SRB
(Schweizerischer  Radfahrer-

bund, Postfach, 8023 Zirich)
enthalten. Machen Sie Ge-
brauch davon.

Ich bin anfdillig
fur Muskel-
zerrungen

Als ehemaliger Leistungs-
sportler bin ich gewohnt, mich
voll einzusetzen. Seit ldngerer
Zeit konzentriere ich mich aus-
schliesslich auf meinen Beruf
und bin deshalb oft Stresssi-
tuationen ausgesetzt. Ab und
zu reicht es in der Freizeit
knapp zu einem Squash-Spiel.
Obwohl ich mich noch recht fit
fihle (ich bin 32 Jahre alt), bin
ich auf kleine Muskelzerrun-
gen anféllig.

Fur leitende Angestellte und
Manager ist die Zeit knapp, die
fir Fitness-BemuUhungen zur
Verfigung  steht.  Gerade
Stress und geistige Arbeit
brauchen aber den korperli-
chen Ausgleich. Mit Squash
haben Sie eine ideale Sportart

gewahlt, um sich fit zu erhal-
ten. Es ist &dusserst wichtig,
dass Sie beim Fitness-Training
Spass haben. Wohlbefinden
sollte fur Art, Intensitat und
Umfang des Bewegungstrai-
nings der Massstab sein. Nur
wenn das der Fall ist, kann
Sport die korperliche Lei-
stungsfahigkeit wiederherstel-
len, erhalten oder steigern und
gleichzeitig die psychischen
Beanspruchungen des tagli-
chen Lebens im Sinne eines
Stressausgleiches  abbauen.
Sie sollten also versuchen,
den Squashcourt regelmassig
aufzusuchen und begleitende
Massnahmen (Sauna, eventu-
ell Massage, und eine verninf-
tige Erndhrung) treffen, damit
die notige Entspannung voll
zum Tragen kommt.

Und nun zu lhrem eigentli-
chen Problem. Jede korperli-
che Belastung ruft nach einer
Reaktion, idealerweise durch
Vergrosserung des Muskel-
querschnittes — manchmal
aber auch durch einen wahr-
schaften (ungefahrlichen)
Muskelkater; in schlechteren
Fallen beispielsweise durch ei-
ne Muskelzerrung. Schuld ist
vielfach ein schlechtes Auf-
warmen der Muskulatur. Es
macht sich nicht bezahlt,
wenn man sich aus den Alltags-
kleidern in die Sportmontur
stirzt und sofort dem Squash-
ball nachrennt. Um Muskelver-
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letzungen vorzubeugen und
die Beweglichkeit zu verbes-
sern, empfiehlt Ilhnen das
Sport-fur-Alle-Team  Gymna-
stik und Stretching. Stretching
heisst im wesentlichen Deh-
nung, wobei dadurch eine Nor-
malisierung der Grundspan-

b5 o
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chen versucht wird. Die
Durchfihrung ist jederzeit

moglich, am sinnvollsten vor
und nach sportlicher Betéti-
gung. Dehnung und Entspan-
nung der Muskulatur geben
uns Uberdies ein gutes Wohl-
befinden, also mehr Lebens-

Schweizer Mobiliar-Versiche-
rung erarbeitete die Praxiskli-
nik Rennbahn fur Orthopadie
und Sportmedizin verschiede-
ne Faltprospekte (gratis zu be-
ziehen beim Schweizerischen
Landesverband  fur  Sport,
Sport fur Alle, Postfach 12,

nung der Muskulatur zu errei- qualitdt.  Im  Auftrag der 3000 Bern 32). Kérper und
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Geist bilden eine Einheit, und
das Bewusstsein, etwas fir
diese Einheit zu tun, mindert
die Stressempfindlichkeit,
steigert die Zufriedenheit und
erhoht die allgemeine Lei-
stungsfahigkeit.
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