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Gsiinder
G’Il‘

Der Verein
«Gsinder Basel»

Der Verein «Gstnder Basel» wurde im
Jahr 1991 gegriindet. Ziel des Vereins
ist die Gesundheitsférderung im Kan-
ton Basel-Stadt. Die Geschaftsstelle
befindet sich am Institut fur Sozial-
und Praventivmedizin der Universitat
Basel, dessen Leiterin ist Prof. Dr. med.
Ursula Ackermann-Liebrich. Das Prasi-
dium des Vereins fuhrt Regierungs-
ratin Veronika Schaller. An der Ge-
schaftsstelle arbeiten Brian Martin
und Ursula Zybach.

Die Mitglieder des Vereins sind
Institutionen, Verbande und Unter-
nehmen aus der Region Basel, die die
Gesundheitsféorderung unterstitzen.

Wichtige Anliegen des Vereins sind
eine gesunde Ernahrung und die
Forderung von Bewegung und Nicht-
rauchen.

Von dieser Ausgabe an wird der
Verein «Gstnder Basel» regelmassig
Uber diese verschiedenen Themen
schreiben und Sie auf spezielle Kurse
oder Veranstaltungen des Vereins
aufmerksam machen.

Wassergymnastik

Die Wassergymnastikkurse «Spiel
und Spass im Wasser» vom Verein
«Gsunder Basel» sind fur gesunde
Frauen und Méanner jeden Alters ge-
dacht, die sich ohne Vereinszwang
gerne bewegen und in Gesellschaft
ihre Kondition verbessern méchten.
Da bei der Wassergymnastik ein Teil
des Korpergewichts vom Wasser ge-
tragen wird, ist diese Art der Bewe-
gung besonders geeignet fur Sie,
wenn Sie wegen Beschwerden mitdem
Bewegungsapparat (Gelenke, Riicken)
lhre korperlichen Aktivitaten sonst
einschranken mussen. Die Kurse wer-
den von einer Turn- und Sportlehrerin
und einem Turn- und Sportlehrer ge-
leitet, sie finden jeweils am Montag,
Donnerstag und Freitag im Kantons-
spital Basel statt.

Weitere Informationen erhalten Sie
an der Geschaftsstelle des Vereins
«GsUnder Basel»:

Institut fur Sozial-
und Praventivmedizin
Steinengraben 49
4051 Basel

Telefon 267 60 66

Fiir Sie gelesen von Werner Schnieper

Werner Schnieper

Das Essen ist der héchsten Guter nicht
— wichtig aber ist und bleibt eine ge-
sunde Ernahrung, insbesondere im
vorgerlckten Lebensalter. Gesundheit
und Lebensqualitdt werden in ent-
scheidender Weise nach der Art ge-
pragt, was wir unserem Korper an
Nahr- und Aufbaustoffen zufihren. In
der «guten alten Zeit» wurden zwei-
fellos im Bereich der Ernahrung im Al-
ter oft Stinden begangen — inzwischen
haben uns ernahrungswissenschaftli-
che Studien wertvolle Aufschlusse ver-
mittelt, die in zahlreichen Buchpubli-
kationen ihren Niederschlag finden.
Aus der reichhaltigen Auswahl greifen
wir einige Standardwerke heraus:

Beiss nicht gleich in jeden Apfel
AT Verlag, Aarau

Dieser umfassende
Ratgeber aus der
Praxis und fur die
Praxis bedeutet ein
eigentliches Vade-
mecum mit zahl-
reichen Tips und
Empfehlungen.
Uber 700 Fragen
G aus den verschie-
densten Bereichen
der gesamten Erndhrung werden auf
kompetente und leichtverstandliche
Weise beantwortet und erlautert.

Ceriae Bohmann

Beiss nicht gleich
in jeden Apf

700 Frag
zur ges
Erndhrung

Kostliche Vollwertkiiche fiir jeden Tag
AT-Verlag, Aarau

Eine Vollwertkuche
ist alles andere als

einténig. Im Ge-
genteil: sie bildet
den idealen Ein-

stieg in eine ab-
wechslungsreiche
el Kssdicke nd zugleich ge-
Vollwertkiiche sundheitsfordern-
e ficjedenT™g o Ernihrungswei-
se. Gesund und
vollwertig essen mit Freude und Ge-
nuss fordert keinen grossen Zeit- und
Arbeitsaufwand. Das Buch orientiert

Uber die sinnvolle Gestaltung des
Menuplans nach einfachen, késtlichen
Vollwertrezepten. Knackige Salate,
feine Suppen, bunte Gemusegerichte,
wirzige Kartoffelrezepte, schmack-
hafte Getreidemenits und koéstliche
Desserts bringen Abwechslung in den
Kuchenalltag. Ein Rezeptbuch fir
Aus- und Umsteiger in eine gesunde
Kichenpraxis.

Die Jahreszeiten-Kiiche: Gemiise
Unionsverlag, Zurich

Kein Zweifel: Eine
gesunde Erndhrung
far alt und jung
ohne Gemuse gibt
. es nicht! Die Kon-
! sumentin und der
i Konsument wollen
kein Allerweltsge-
muse, dem man
e nicht ansieht, wie-
viel Chemie und
Transportkilometer in ihm stecken.
Mehr und mehr dringt die Meinung
durch, dass jahrzeitengerechte und
naturnahe MenUs bekémmlich fur
Mensch und Umwelt sind. Das neu er-
schienene Kochbuch folgt dem Zyklus
des Jahres und serviert saisongerechte
Rezepte mit einheimischen Gemusen.
Viele schon vergessene Gemuse voller
Uberraschungen werden wiederent-
deckt —sie bereichern den Speisezettel
auf willkommene und gesundheitsfor-
dernde Art.

Die Jahreszeiten-Kiiche

GEMUSE

i

Leichte Kiiche
Betty Bossi-Verlag Zurich (Fr. 15.80)

Im Bereich neuzeit-
licher Erndhrung
bildet der Name
«Betty Bossi» Ge-
- wahr fur eine rei-
che Zahl von Re-
zepten fur leichtes
und zugleich ge-
nussreiches Kochen
fur den Alltag, wie
auch fur besondere
Anlasse mit erhéhten Ansprichen ge-
gentber der Ublichen Kichenpraxis.
Betty-Bossi-Rezepte sind nicht bloss
neu, sondern verraten auch eine er-
staunliche Kreativitat. Das neu er-
schienene Werk «Leichte Kiche» emp-
fiehlt sich insbesondere flr Senioren.
Es enthalt 80 genussreiche Kochrezep-
te, in zutraglicher Kaloriendosierung,
die auch den besonderen Anforderun-
gen alterer Menschen entspricht.

BEY BOSSI
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