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Essen und D

Anmerkungen eines Medi-
Ziners zur Badesaison.

Wir sind Geschdpfe der Natur,
deshalb gelten auch die Naturge-
Setze fiir uns. Wer den Korper
auf «speicherny programmiert
und isst, wird dick. Anders ist es,
Wenn der Korper auf «Leistung»
Programmiert ist. Dann nutzt er
dfc Nahrungsenergie, um Kraft
fiir die geforderte Leistung zu lie-
fern. So funktioniert der Kérper
hach bestimmten Gesetzen, die
leider weder in der Schule noch
m Leben gelehrt werden.

Jeder weiss, wie er scin Biiro
Organisieren muss, damit es funk-
tioniert. Auch die Lagerhaltung
I8t kein Problem. Wareneingang,
Warmulusgang, Lagerbestand.

ber wic ist es mit dem Essen?

as wird gespeichert? Wie, wann
und warum legt der Kérper Fett-

1at

polster als Speicher fiir Notzei-
ten an?

Wenn die Europder halb so viel
von ihrem Korper wiissten wie
von der Bilanzbuchhaltung,
wiiren sie in der Lage, ihn zu ver-
stehen und ihm zu helfen. Woher
soll der arme Korper namlich wis-
sen, dass keine Hungerperiode
droht, sondern dass jemand nur
augenblicklich fasten mochte, um
am Abend beim Dinner richtig
zuzuschlagen? Wenn der Korper
dann das erschnte Festmahl aus-
schliesslich dazu nutzt, um die
entbehrten Kalorien als Fettre-
serven anzulegen, sicht es so aus,
als ob ein gemeines Schicksal
ausgerechnet den Festvorfaster zu
einem besonders guten Futter-
verwerter gemacht hat. Dabei
liegt alles nur an einem Miss-
verstindnis zwischen ihm und
seinem Korper. Man muss eben

miteinander reden. Aber wer kann
sich schon erinnern, das letzte
Mal mit seinem Korper gespro-
chen zu haben? Unlustgefiihle,
Miidigkeit, ~ Abgeschlagenheit
sind die Signale, die der Korper
senden kann. Aber wer nimmt
diese Signale zum Anlass, ein-
mal iiber die Erndhrung nachzu-
denken?

Unser Korper funktioniert nach
festgeschriebenen Gesetzen, wie
die Bilanzbuchhaltung. Wenn wir
Fehler machen, stimmt der
Abschluss nicht. Einige Profis
haben das Problem erkannt und
erleben mit Freuden, dass sich
perfektes Management auch beim
Kérper ausbezahlt. Egal, unter
welchen  Bedingungen:  als
Schiiler, Lehrling, Manager oder
Rentner. Es gibt Gesetze, die da-
riiber entscheiden, ob die zuge-
fiihrte Nahrung zur Vorratshal-
tung und Fettspeicherung ver-
wendet wird, oder ob die zuge-
fiihrte Energie gleich wieder ver-

Der Sommer kommt und
der Spiegel sagt: Es ist
hochste Zeit. Der Bauch
muss weg! Aber die sozia-
len Pflichten! Wer predigt
schon Wein und trinkt
Wasser? Nur der LVMH-
Chef Bernard Arnoult.

wertet wird und dadurch frohli-
cher, frischer, leistungsbereiter
und ausdauernder macht.

Jeder ist schon einmal einem
Menschen begegnet, der offen-
bar essen kann, was er will, und
immer schlank und leistungsfihig
bleibt. Andere miissen nur ein
Kochrezept lesen und schon sind
sic wieder ein Kilo schwerer.
Warum? Was macht uns fett?

Die Programmierung und
das Management

Bei jemandem, der lange hun-
gert, lauft der Organismus auf
Sparflamme. Alle zugefiihrte
Nahrungsenergic wird gespei-
chert, um das Uberleben mog-
lichst lange zu gewihrleisten. Es
versteht sich, dass der Korper

Die Mousse au
chocolat von Carma
verleidet nie.

Die Mousse au chocolat von Carma ist bei Dessert
kinstlern besonders beliebt, weil sie im Handumdrehen
angerichtet ist. Und bei Dessertgeniessern, weil sie so
herrlich schmeckt. Namlich genauso luftigtein wie
alle anderen Sorten im Carma MoussesAngebot. Wo
eben aller guten Dinge sechs sind. Carma Mousses
gibt es in den Geschmacksrichtungen Zitrone, Erdbeer,
dunkle und weisse Schokolade, Mokka, Melone.

Your Swiss Partner For Sweet Desserts

LESCH+FREI

SCHWEIZER BERGHILFE

NEU: TEL. 01/712 60 60
NEU: FAX 01/712 60 50
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dann keinen Wert auf eine Luxus-
aktivitit wie kreatives Denken
legt. Selbst wer es wollte, kénn-
te seinen Korper nicht dazu brin-
gen, dieses Prinzip aufzugeben,
das sich seit Jahrtausenden
bewihrt hat. Es gibt geniigend
Beispiele, die nach vielen ver-
geblichen Fastenkuren resignie-
rend ihr Spitzengewicht erreicht
haben. Die Bedauernswerten sind

Essen und Trinken

fest davon iiberzeugt, dass bei |

ithnen noch nichts niitzt. Dabei
haben sie nur dieses cinfache
Prinzip unbeachtet gelassen. Als
guter Manager organisiert sich
der Korper im Hunger optimal auf
die  bevorstehende anhaltende
Notzeit. Jede Nahrung wird kon-
sequent  gespeichert.  Fiir  die
dsthetischen Zicle ist das aber ein
glattes Missmanagement. Daher

muss die richtige und wichtige |

[nformation fiir den Korper lau-
ten: Du bekommst deine Nah-
rung regelmissig und rechtzeitig.

Regel 1: Konsequent keine
Mahlzeit auslassen!

Wer regelmissig das Richtige
isst, signalisiert dem Korper, dass
er sich keine Sorgen um die

Zukunft machen muss, also gibt
er seine Energie gerne fiir die
geforderte  Leistung  frei. Er
erhoht dann auch seinen Grund-
bedarf an Nahrungsenergic und
verstirkt den Aufbau der Mus-
keln und der Blutzellen sowie di¢
Produktion aller anderen Korper-
siifte. Diesen Grundbedarf dros-
selt er im Hungerzustand. Wer
fastet, zwingt den Korper zU
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Gewilrzassortiment «Truppenhaushalt»

Bestehend aus: Pfeffer, Curry, Paprika, Muskatnuss, Lorbeerblatter, Majoran, Thymian, Nelken, Kiimmel, Rosmarin,
Worcester-Sauce, Oregano, Salatkrauter, Petersilie

é (Mit Rﬁckgabe-Garantie!)
E: Wir b is-Muster.
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Preise:

Aktionen

Champignons de Paris
Dérrbohnen

Gewiirzassortiment Kleinpackung Fr. 42.-
Gewilirzassortiment Mittelpackung Fr. 49.-

Gewiirzassortiment Grosspackung Fr. 75.-

HANS SCHAFFLUTZEL
Ey 53063 lttigen / BE

HAMO-@ PRODUKTE

Telefon 079 651 92 65

» albergo

Abschalten - Ferien machen -
1477

idyllisch wohnen:

direkt am See - Siesta halten an der Piazza
- Romantik erleben - sich freuen an Tessiner
Dorfern, Reben und Kastanienwaéldern - «ech-
te» Tessiner Wochen geniessen.

-

= -~

Die richtige Art, sich wirklich zu entspannen

Albergo Piazza am See - dies sollten Sie sich wieder einmal génnen.

- Hotel

- Restaurant

- Boulevard-Café

- Pizzeria bei der Schiffstation

Familie Regli
Tel. 091/791 11 81
Fax 091/791 27 57

S
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Sparmassnahmen, dic negative
Folgen fiir die Kreativitit des
0{'gzmismus haben. Dem regel-
mfissig richtig Essenden dankt der
Orper mit besserer korperlicher
und geistiger Leistungsfihigkeit.
Jann ist die Programmiecrung
“Q‘htig, es werden nicht unzweck-
massige «stille» Reserven ange-
legt. Vielmehr ist der Korper
creit, Leistung zu erbringen.

Die Verarbeitung

Mit der Nahrung werden Eiweiss,
lictt und Kohlenhydrate zuge-
fihrt. Dies sind die Bausteine, aus
denen durch vielfache Prozesse
“I!S organischen Bestandteile des
Orpers zusammengesetzt sind.
¢r KSrper kann die Nahrung zur
Cnovierung der verbrauchten
ellen verwenden, er kann mehr
Oder weniger Kérpersifte produ-
Zleren und er kann geistige und
Orperliche Leistungen erbringen.
JIC Prozessierung der Nihrstof-
fe ldsst sich in weitem Rahmen
ceinflussen. Dic Wirkung des
auerlaufs ist bekannt. Aber wer
Weiss schon, dass geistige Leis-
tl[“g mehr Kalorien verlangt als
Otperliche Titigkeit? Bereits in
the wird ein Drittel des Grund-
u.lhsiltzcs fir dic Funktion des
('Chims verwendet. Der magere
Geisteswissenschafter st dafiir
€benso ein Beispiel wie der stim-
Mige Bauarbeiter.

Ein anderer Aspekt ist die Stress-
Cwiltigung. Stresshormone pro-
gammieren den Korper zuniichst
f «speicherny. Wir sollten uns
Aso  cinmal Gedanken  iiber
Stressbewiiltigung machen. Aber
duch auf die Regulation anderer
Wichtiger Hormone, dic iiber die
Ctwendung  der  zugefiihrten
5 ilhrung entscheiden, kann man
Uber (e tigliche Kost Einfluss
"ehmen, Ein wichtiges Hormon
Stdas Insulin. Es entscheidet dar-
Uber, ob verzehrtes Fett gespei-
S rt wird oder der Energicge-
Winnung dient und damit munte-
e macht. Es regelt auch den
Ppetit und die Einstellung des
Uckerspiegels. Insulin wird iiber
die Art der Nahrung reguliert.
Nsulin steigt nach einer siissen
Yachspeise extrem an, was dazu
Uhet, dass der Kérper die siisse
Und fette Nachspeise *mit Hilfe
s Insulins gleich in die Fett-
Polster schiebt. Aber schlimmer
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Essen und Trinken

ist noch, dass die Regulation des
Insulins langsamer erfolgt als die
des Blutzuckers. Wenn die Nach-
speise in dem Rettungsring am
Bauch abgelagert ist, wirkt das
Insulin immer noch und bewirkt
cinen Abfall des Blutzuckerspie-
gels. Der wiederum sagt: s ist
hochste Zeit, ctwas zu essen.
Dabei liegt das opulente Mahl
gerade erst eine Viertelstunde
zuriick.

Bei einem schonen fetten Kiise
zum Abschluss unterbleibt die
Hochregulierung des Insulinspie-
gels. Der Korper signalisiert nicht
die Notwendigkeit einer weiteren
Nahrungszufuhr. Das Hungerge-
fiihl bleibt aus.

Andererseits  kann der  Stoft-
wechsel auch nicht alles gleich-
zeitig erledigen. Hier finden sich
unglaubliche Potenziale, um ab-
zunchmen ohne zu hungern. Dick
wird man durch angesetztes Fett.
Fett macht fett. Aber nur, wenn
es gleichzeitig mit Kohlenhydra-
ten gegessen wird. Bei der Ver-
arbeitung der zugefiihrten Nihr-
stoffe hat der Korper namlich sei-
ne Priiferenzen. Zuerst kommt der
Alkohol dran, dann dic Kohlen-
hydrate und schliesslich  das
Eiweiss, wihrend er das in der
Nahrung enthaltene Fett licber

| speichert. Bei ciner Mahlzeit aus

guten Kohlenhydraten lagert sich
kein Gramm Fett ab. Kohlenhy-
drate kann der Kérper zwar auch
in Fett umwandeln, er tut dies
aber nur, wenn er mit cinem
Ubermass an schlechten Kohlen-
hydraten geméistet wird. Schlech-
te Kohlenhydrate sind unnatiirli-
che Kohlenhydrate, die durch
industriclle  Fertigungsprozesse
aus der natiirlichen Kost extra-
hiert und konzentriert wurden.
Etwa der Zucker in den Siissig-
keiten. Wie bereits beschrieben,
treibt er das Insulin hoch und die
folgende Unterzuckerung befichlt
dann wieder: iss doch endlich!

Entscheidungsfindung

Man ist gut beraten zu entschei-
den, was man essen will und nicht
zuzulassen, ctwa vorgesetzt zu

bekommen, das dann zu verzeh- |

ren ist. Die erste Entscheidung
gilt der Frage, ob es eine Koh-
lenhydratmahlzeit oder cine Fett-
mahlzeit sein soll. Der Trick ist,
streng zu trennen: Wird eine Fett-

mahlzeit gewihlt, dirfen keine
«schlechten» Kohlenhydrate da-
bei sein. Sonst wird das Fett nicht
der Verbrennung zugefiihrt, son-
dern gespeichert. Werden Koh-
lenhydrate bei einer Fettmahlzeit
konsequent gemieden, weiss der
Korper, dass er jetzt die Mog-
lichkeit hat, das Fett in Energie
umzuwandeln und man wird den
Tisch gesiittigt aber nicht iiberla-
den verlassen.

Bei einer Kohlenhydratmahlzeit
kann man dic guten Kohlenhy-
drate in Hille und Fiille genies-
sen, der Korper nimmt trotzdem
ab. Es darf aber kein Fett auf
dem Teller erscheinen, das wird
sofort gespeichert. Dafiir sind
aber Gemiise und Vollkornreis
oder Kartoffeln a discrétion zu
geniessen.

Regel 2: Gute Kohlenhydrate
in Hiille und Fiille geniessen

Was sind nun  «gute» und
«schlechtex» Kohlenhydrate?
Ganz einfach: alles Natiirliche ist
gut, das Bearbeitete schlecht.
Zucker wurde aus Riiben oder
Zuckerrohr hergestellt, ist also
schlecht. Honig wurde von den
Bienen aus Bliiten extrahiert und
ist ebenso ungiinstig. Weissmehl
wurde aus Weizen extrahiert und
ist schlecht, ebenso Weissbrot
und Kuchen, der aus diesem Mehl
hergestellt wurde. Giinstiger ist
Graubrot, bei welchem dem Korn
noch ein Teil seiner wertvollen
Hiille belassen wird.

Und der Alkohol ...

Alkohol ist lingst nicht so
schlecht wie sein Ruf! Schlecht
sind nur die «unnatiirlichen» Pro-
dukte, etwa Schnipse (konzen-
trierte Weine), Likore (Zucker!)
und Cocktails. Rotweintrinker
haben es gut. Sie konnen allen
«ehrlichen» Weinen zusprechen.
Schlecht sind nur Weine, die
nachgezuckert oder chaptalisiert
werden. Leider ist dies bei vie-
len Weissweinen der Fall. Des-
halb miissen Weissweintrinker
besonders aufpassen.

Ein Wort noch zu franzosischen
Essgewohnheiten. Die Franzosen
trinken Rotwein und essen fetten
Kise, bekommen aber trotzdem
keinen Herzinfarkt. Das wurde
cine Zeitlang damit erklirt, dass

Rotwein besonders reich an
[nhaltsstoffen ist, die als «Anti-
oxidantien» wirken und dadurch
die Arteriosklerose verhindern.
Tatsichlich sind diese Substan-
zen im Rotwein in reichem Mass
vorhanden. Aber jetzt kommt die
gute Nachricht: der Alkohol
schiitzt vor dem Herzinfarkt! Das
haben Untersuchungen an bier-
trinkenden Bayern bewiesen. Bier
ist allerdings eine schlechte Opti-
on, da es viele schlechte Koh-
lenhydrate enthélt wie der hiss-
liche Bierbauch beweist. Wie mit
allem Schonen ist das Masshal-
ten beim Alkohol entscheidend.
Ein halber Liter guten Rotweins
pro Tag ist erlaubt, besonders
gegen das Ende eines guten
Essens mit Kise genossen. Mehr
ist von Ubel, besonders auf lee-
ren Magen getrunken oder mit
Siissigkeiten garniert. Wer rasch
abnehmen will, meidet in dieser
Zeit unbedingt den Alkohol.

Uberwachung

Die Nahrung verlangt Kontrolle,
genauso wie der Betrieb und die
Leistungen der Mitarbeiter. Es
empfichltsich eine bewusste Ent-
scheidung fiir die passende Alter-
native und ein priifender Blick auf
den Teller. Der Koch verlangt
genauso nach Kontrolle wie die
Mitarbeiter!

Die fatalen Folgen des Zuckers
auf den Insulinspiegel wurden
bereits erwihnt. Also Hinde weg.
Wer dazu nétigt, sich weiter zu
miisten, ist kein Freund. Um den
Koch zu iiberzeugen, braucht es
Argumente. Zunidchst gilt es, den
Feind zu erkennen. Die bésarti-
gen Insulintreiber verstecken sich
in allem, was mit Zucker herge-
stellt wird. Fast allen Cocktails
werden schlechte Kohlenhydrate
zugegeben.  Wenn  unbedingt
erforderlich, halte man sich an ein
Glas hervorragenden Champa-
gners. Fruchtsifte enthalten eben-
falls Zucker. Es spricht nichts
dagegen, sie zu geniessen, nur
nicht im Zusammenhang mit
einer Fettmahlzeit. Sobald Fett in
der vorgeschenen Mabhlzeit ist,
kann der Zucker sein boses Spiel
beginnen und dic Leibesfiille
steigt.

Saucen sind ¢in beliebtes Ver-
steck fiir weisses Mehl, das fast
denselben Effekt hat. Also keine
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Sauce, Nudeln oder Kartoffeln zu
Braten, Steak oder Fisch. Datiir
Salat und Gemiisebeilage. Wei-
ter gilt, auf Desserts zu verzich-
ten und sich statt dessen am Kiise
zu laben (ohne Brot!). Beim

Essen muss man genauso konse- |

quent sein wic im Beruf.

Aus dem Wochenbericht der

Bank Julius Bar i

PHOTOVINA

An der Huberlistrasse in
Stein am Rhein ...

oder von der Idee, dic hier
fotografierten Rebenlandschaften
mit einer Degustation der edlen
cinheimischen Weine zu verbin-
den
ken, auszustellen stammt von
Kurt Glarner. Der eingetleischte
Hobbyfotograf aber auch Anzei-
genverwalter von ARMEE-LOGIS-
1k wohnt seit fast 20 Jahren an
der Huberlistrasse. Durch scine

also quasi Bilder zum Trin- |

Invaliditit ist sic inzwischen zu

einem grossen Teil «seine Welt»
geworden. Und was cr dabei
erlebt und geschen hat, hielt Kurt
Glarner in vielen Dutzend Bildern
fest.

Vom 3. bis 5. September zeigt er
an der ersten Photovina im ofte-
nen Zentrum in Stein am Rhein
cinmalige Autnahmen vom Friih-
jahr bis zum Winter. Eindriick-
lich dokumenticert sind dabei dic
Auswirkungen der integrierten
Produktion (IP) nach deren Ver-
tahren die cinheimischen Weine
heute ausschliesslich hergestellt
werden.

Anlisslich der Photovina sind
aber nicht nur seine Bilder zu
bewundern, gleichzeitig wird es
ein Muss fiir jeden Besucher sein,
dic zahlreich angebotenen deli-
katen Steiner Weine zu genices-
sen. Kurt Glarner fligt dem hin-
zu: «Damit ist quasi auch schon
cin neues Kapitel tiber die Reben-
landschatt von Stein am Rhein
aufgeschlagen ..»

Dic Ausstellung Photovina im
oftenen Zentrum Stein am Rhein
ist gedttnet am Freitag 3. Sep-
tember von 19 bis 21 Uhr; am
Samstag 4. September von 14 bis
21 Uhr und am Sonntag 5. Scp-
tember von 14 bis 19 Uhr. Viel
Spass!

22

Neue Biicher auf den Herbst 1999

-r. Der Verlag Huber Frauen-
feld prisentiert auf diesen
Herbst eine Anzahl neuer
Biicher, die das eine oder ande-
re Herz hoher schlagen lassen,

Ohni Wii und Brot
isch d'Liebi tod

Die langerwartete Neuausgabe

des Standardwerkes schweizer- |

deutscher Sprichworter kommt
demniichst auf den Markt (200
Seiten, gebunden, mit Schutzum-
schlag, zirka 29.80 Franken,
ISBN  3-7193-1194-5).  Die
Sprichworter aus Paul Ferdinand
Portmanns grosser  Sammlung
entstammen  gedruckten  und
ungedruckten Quellen und sind
in Mundart wicdergegeben. Das
Buch stellt die erste grossange-
legte Sprichwortersammlung der
Schweiz dar, die im Anhang auch
alle zuginglichen Quellen ver-
merkt. Sie ist eine wahre Fund-
grube fiir alle Sprachfreunde.

Wuas die Walser erzihlen ...

Das ganze reichhaltige Erzihlgut
der Walser, gesammelt in der
Schweiz, in Tirol, Vorarlberg, in
Licchtenstein und im Piemont,
fiir den heutigen Leser erschlos-
sen durch einen neuen Beitrag
von Dr. Max Waibel. Mchr als
200 Sagen und Erzihlungen legen
Zeugnis ab von cinem reichen
Schatz an Sitten und Briuchen,
cigenen Lebenstormen und einer
Sprache, deren Wurzeln zu-
riickreichen in die frihen Tage

der Besiedelung von hochalpi- |
nen, unwirtlichen Berggegenden |

oder abgeriegelten Talgriinden
(rund 300 Seciten, zirka 39.80
Franken, ISBN 3-7193-1195-3,
crscheint im September).

Heute geschlossen,
Viutter verreist

Mary Sauter, 1934, stammt aus
Triboltingen, wo  schon
Eltern cinen Landwirtschaftsbe-
tricb mit Restaurant tiihrten. Sie
ist als Gastgeberin, als engagicr-
te Bewahrerin alten Brauchtums,
als umsichtige Geschiftsfrau -
und als talentierte Erzéihlerin vom
«Kehlhoty» in Ermatingen weit

liber den Bodensceraum hinaus |

bekannt.  «Heute  geschlossen,
Mutter verreist»  vermittelt ¢in

ithre

lebendiges Bild des harten aber
auch frohen Alltages in ciner
Welt, dic in weiten Teilen der
Schweiz noch bis vor kurzem
«heil» war, weil sic cinfachen,
wesentlichen, mindestens aber
unbestrittenen Wesen verpflichtet
war (rund 150 Seiten und 28
Fotografien, zirka 29.80 Franken,
[SBN 3-7193-1193-7).

Medienarbeit
Siir soziale Projekte

Ein neuer Leitfaden fiir die Pra-
xis von Vereinen, Verbinden,
sozialen Institutionen und Non-

Profit-Organisationen von
Angela  Kreis-Muzzulini  nach

Erfahrungen als Werberin in der
Haushaltprodukte-Branche sowice
als PR-Fachfrau in der Bau-, Tex-
til- und Kulturbranche. Sie griin-
dete dic PEREX-Communica-
tions in Bern. Medicnarbeit und
Fachjournalismus in den Berei-
chen  Gesundheits-  und - Bil-
dungswesen  bilden heute  das
Spezialgebict der viersprachigen
Unternehmerin und Mutter von
vier Kindern (rund 248 Sciten
mit zahlreichen Checklisten und
Musterbricfen, rund 58 Franken,
ISBN 3-7193-1181-3, Septem-
ber).

Lehrbuch der Vortragstechnik

Bundesrat Kaspar Villiger (160
Seiten, 39.80 Franken, [SBN 3-
7193-1040-X).

Thurgauer Jahrbuch 2000

Das Thurgauer Jahrbuch 2000 mit

der vierfach erncuerten Zahl

seinem Titel crscheint zum 79
Mal. Auch zur Jahrtausendwen-
de soll ¢s cin Spiegel der Heimat
sein, will es Menschen miteinan-
der ins Gespriich bringen. Hans
Ruedi Fischer, Wildhaus, seich-
net als Herausgeber (248 Seiten
reich illustriert mit farbigen und
schwarzweissen — Abbildungen:

| 39.80 Franken, ISBN 3-7193-

1197-X, Oktober).

Schweizer Armee 2000

Das ncue Taschenbuch «Armee
2000» ist das cinzige umfassen-
de Nachschlagewerk tiber Auf-
bau, Organisation, Ausriistung
Ausbildung, Bewaffhung und
Einsatz der Schweizer Armee, das
konzise und unterstiitzt durch
Abbildungen,  Grafiken und
Tabellen cine Ubersicht  diber
Facts and Figures der Schweizet
Armee bictet (Herausgeber Jos¢
Inauen, 600 Sciten, 32 Franken
November 1999).

Patrouille Suisse Magazin 199

Das neue Jahresmagazin stellt

| erstmals nicht nur die (icschlch_’

Dic Neuausgabe des erfolgrei- |

chen Lehrbuches von Prof. Dr.
Rudolf Steiger ermdglicht jedem
Leser und jeder Leserin cine
zuhdrerorientierte Verbesserung
der persénlichen Vortragstechnik
(rund 200 Seciten, zirka 39.80
Franken, ISBN 3-7193-0764-6,
8. iiberarbeitete Auflage 1999),

Menschenorientierte Fiihrung

Wer Menschen fiihrt weiss nur
zu gut, wic untauglich Regeln
und Rezepte sind. Der Leser fin-
det deshalb in diesem Buch pra-
xisnahe Anregungen dic fiir per-
sonliche Ausgestaltung und Ver-
feinerung Raum  lassen. Anre-
gungen sind Denkanstosse und
setzen in Bewegung. 11 deutsch-
sprachige und 3 fremdsprachige
- Auflagen in weniger als 10 Jah-

ren zeigen, welches Potenzial die- |

Steiger von Autlage zu Auflage
| hat. Das Vorwort stammt von

ses Buch von Prof. Dr. Rudolf

te der Schweizer Kunslﬂugslﬂf’
fel vor, sondern gibt auch den
Freunden der Royal Airtoree mit
ihren legendiiren «Red Arrows”?
breiten  Raum.  Streiflichter
beleuchten die Zeit als «Hunter?”
und  «Mirager-Flugzeuge die
Schweiz an internationalen Me¢-
tings vertraten. Attraktive Bilder:
cin Poster zum lIcrmmchle“
und historisches  Bildmaterid
sowice die ausfiihrliche Vorstel

lung aller  Staffel-Mitglicde!
machen das  Patrouille  Sutsst

Magazin zu cinem attraktive?
Begleiter durch das aviatisch¢
Jahr. Herausgegeben  von der
Schweizer Luftwatfe, 64 Scite!
durchgehend vierfarbig illustriert
10 Fr., ISBN 3-7193-1189-9.

Der Mensch bringt sein
Haar taglich in Ordnung-
Warum nicht auch
sein Herz?

Chinesisches Sprichwort

ARMEE-LOGIS TIK 8/1999
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Wichtige Adressen SFV und Sektionen

ZTK

Prasident:

;"Uf Adrian Santschi

3e’E0|astrasse 24 d

T1PSS Schmitten

e 026 496 21 06

: 031 999 22 87
031 999 30 81

v'lepliisldent:

Four Heinz Graf

"ISWilstrasse 58
Tp50 Huttwil
o 062 962 54 10
N 033439 57 07
F 079 356 45 77
033 439 57 10

Pressechef;

Hotm Anton Aebi
dhausstr, 42
TPSS Bolligen
To 031 921 56 36
; 0512 20 26 94

0512 20 28 91

Kassigr:

Fi

2Ur Roland Thommen
OCkhornstr, 40

T?)OO Thun

Te 033 223 69 29

033 654 40 45

Sekretar,/ Protokoll:

Four Markus Truog
Chstrasse 7
Tp72 Ostermundigen
Tq 031 932 04 37
F 031930 14 53
031 930 14 70

Fahnrih;

F
ET.U' Christian Henny
\tenweg 20

Ta70 Aarverg
T 032392 19 63
3 032 392 57 67

032 392 49 07

p"is'dent der
®ungskommission
RMEE-LogisTiK»:

«

g‘)ur Jiirg Morger
8’9 Kirchstrasse 12
T Wallisellen

Tg 01 830 25 51
3 01 265 39 39

01 265 39 29
P’ﬁsldent

“Fe
Oursoft:-Kommission

FE“’ Urs Bihimann
Uelmattstrasse 10
™ 6 Luzern
T 041 370 56 18
F 041 240 09 30
04124008 71

?eleglener
© Fourrier Suisse:

esbahnweg 1
??’08 Bern e
Tq 031 371 59 84

0512 20514

D°'°§|erter

Usse Romande:
F
A Hans Schmid

1 d'Aire 95 ¢
T p°3 Geneve
T 022 345 56 41
F 022 393 31 02

022 393 41 21

l)""’Elerter
era Italiana:
Four
é‘é"ano Pelli
IS 2 Pianezzo
T 091 857 20 22
F 091 851 99 00
091 851 99 50

A
"MEE-LoisTik 8/1999

Prasident:

Four Martin Anderegg
Breitmattweg 14
3173 Oberwangen

TP 031 889 05 52
TG 031 889 05 55
F 031 889 05 68

Vizeprasident:

Four Bernhard Rufener
Butzacker 20

3636 Langenbihl

TP 033 356 29 18

1. Experte

Major Beat Mathys
Schulhausstrasse 16
3293 Dotzigen

TP 0323514291
TG 0313244333
N 079 631 79 35
2. Experte:

Oblt Martin Bronnimann
Chutzenstrasse 32

3007 Bern

TP 031 372 08 32
TG 031 310 28 28
F 031 310 28 29

Aargau

Prasident:

Four Hans-Ulrich Schar
Im Kupferschmied 20

4663 Aarburg

TP 062 791 02 25
FP 062 791 02 25
N 079 352 99 03

Techn. Leiter:

Adj Uof Sven Kiilling

Alte Landstrasse 2

5027 Herznach

TG 062 83590 73
N 079 407 96 55

Adressanderungen an:

Four Stephan Eggenberger
Kornfeldstrasse 10
5210 Windisch

TP 056 442 43 06
TG 0127581 63
N 079 400 94 85

Sektionsberichterstatter:

Four René Hochstrasser
Birkenweg 9

5702 Niederlenz

TP 062 891 59 18

Beider Basel

Prasident a. i.:
Four Thomas Casari
Birseckstrasse 35
4127 Birsfelden

TP 061 313 57 22
TG 061 415 53 09
FG 061 415 56 33

1. Techn. Leiter:

Hptm Qm Daniel Faller
Baselstrasse 103
4144 Arlesheim

TP 061 411 05 92
TG 061 688 52 07
FG 061 688 17 90

Adressanderungen an:

Four Andreas Sulser
Gilgenbergstrasse 21

4053 Basel

TP 061 333 10 25
TG 061 337 25 75
FG 061 337 25 80

Sektionsberichterstatter:

Four Michel-Remo Lussana
Miihlhauserstrasse 86

4056 Basel

TP 061 382 97 35
TG 061 324 66 03
F 061 324 67 60

Pistolenclub:

Schiitzenmeister/Berichter-
statter: Four Paul
Gygax,Kleinriehenstrasse 78,
4058 Basel; T P 061 603 29
15

TG 061 286 63 14

FG 0612722438

Bern

Prasident:

Four Markus Schérz
Kieselgasse 2

8008 Zirich

TP 0142291 48
TG 01 386 46 46
FG 01 386 46 47

Techn. Leiter:

Hptm Bruno Steck
Eymattstrasse 194

3032 Hinterkappelen

TP 031 901 29 63
TG 031 324 43 15

Adressanderungen an:

Four Werner Marti
Ninenenstrasse 30

3600 Thun
TP 033 22315 85
TG 031 324 32 88

Sektionsberichterstatter:

Four Daniel Kneubihl
Schlossgutweg 38

3073 Gumligen

TP 031 954 14 80
TG 031 342 62 95
FG 031 342 90 55

0G Emmental/Oberaargau

Obmann: Four Heinz Graf
Eriswilstrasse 58

4950 Huttwil;T P 062 962
54 10; T G 033 439 56 56

0G Oberland

Obmann: Four Werner Marti,
Ninenenstrasse 30, 3600
Thun; T P 033 223 15 85;
TG 031 324 32 88

0G Seeland

Obmann: Four Christian
Henny, Blitenweg 20, 3270
Aarberg; T P 032 392 19 63;
TG 0323925767

Pistolensektion:

Préasident: Four Markus
Truog, Bachstrasse 7, 3072
Ostermundigen;T P 031 932
04 37; TG 031930 14 53;
F 031 930 14 70

Graubiinden

Prasident/
Adressmutationen/
Sektionsberichterstatter:

Four Alex Brembilla
Bahnstrasse 3
8603 Schwerzenbach

TP 01 826 04 21
TG 0123574 16
F 012357162

Techn. Leiter:

Lt Qm Alexander Blatter
Hoglerstrasse 50
8600 Diibendorf

TP 0182203 00
N 079611 14 13
TG 01 239 58 07

i Délégué bilingue
Ostschweiz iy (o
Prasident: Fourrier Christian Brack
. Chemin de la Gabiule 76

Four Hans-Peter Widmer 1245 Collonge-Bellerive
Sagigut 37 T privé 0227523193
5036 Oberentfelden T prof 022 855 08 10
TP 062 723 80 53 F prof 022 739 06 40
TG 062 835 92 34 N 076 203 51 70
F 062 835 92 27

Techn. Leitung:

Hptm Martin Knopfel
Ulrich-Rosch-Strasse 6
9403 Goldach

TP 071 845 34 94
TG 0712248374
FG 071 224 85 05
N 079277 68 33

Adressanderungen an:

Four Thomas Schwarz
Alpenstrasse 8

Technische Leitung:

PIt Qm Didier Maillard

Rue de Prévent 20

1926 Fully VS

TP 027 746 27 22
N 079431 25 21

Ticino

Presidente:

Furiere André Gauchat
via delle Scuole 28a

8583 Sulgen 6963 Pregassona

TP 0716427243 Tu 091 940 14 88

TG 052 724 43 12 Ta. 091 820 63 03
F 091 820 63 51

Pressechef/

Sektionsberich atter: C issi tecni

Four Ernst Huber
Hinter-Horben
8524 Buch b/Frauenfeld

TP 052 746 10 00
TG 0120591 18
FG 01 205 90 23

0G Frauenfeld
Obmann: vakant
Technischer Leiter: vakant

0G Oberland

Obmann: Four Florian Vetsch,
Teufenerstrasse 12,

9000 St. Gallen; TP 071 222
07 33; TG071 24464 70

Technischer Leiter: vakant

0G Rorschach

Obmann: Four Stephan
Gebert, Ekkehardstrasse 7,
9400 Rorschach; TP 071
84163 40; TG 071 229 36
63

0G St. Gallen

Obmann: Four Ruedi Preisig,
Ullimannstrasse 39, 9014
St. Gallen; TP 071 278 43
30; TG O71 277 33 45;
FO71 277 3108

Techn. Leiter: Hptm Pius
Zuppiger, Hinter-Horben,
8524 Buch b/Frauenfeld;
TPO052746 13 78; T G 052
261 53 55; F 052 261 42
42

0G See/Gaster

Obmann a i: Four Christian
Rohrer, Scheffelstrasse 3a,
9000 St. Gallen; TP 071
25005 80; TG 071 226 74
27;

FO71 226 75 30

OG Wil und Umgebung

Obmann: Four Werner Matt-
mann, Postfach 815, 9501
Wil; TP 071 911 32 05;
TGO71911 74 74;
FO71911 7475

R& ?:lé(;e

Président:

Fourrier Fernand Gardy
Rue des Glacis-de-Rive 5
1207 Geneve

T privé 022736 06 13
T prof 022 787 51 63
F prof 022 787 51 69

Cap Renato Pietra
Via Limosna 5 b
6949 Comano

T 091 941 45 50
Ta. 091 910 48 22
F 091910 14 15
Cap Claudio Fonti
Montedato

6595 Riazzino

Tu. 091 850 59 31
Ta. 091 859 35 79
F 091 850 59 39

Cap Gianmaria Canova
corso S. Gottardo 109
6830 Chiasso

Tu 09187374 11
Ta. 079 685 18 83

Corrispondente
«LOGISTICA DELL’ESERCITO»:

Cap Paolo Bernasconi
Beaulieu 6
1752 Villars/s/Glane

Mutazioni e cassiere:

Iten Stefano Moro

6703 Osogna

Tu. 091 921 39 39
Ta. 091 863 38 23
F 091 923 65 43

Zentralschweiz

Prasident:

Adj Uof Daniel Pfund
Langensandstrasse 80
6005 Luzern

TP 041 360 53 34
TG 041 228 54 64
N 079 684 43 85

Techn. Leiter/
Sektionsberichterstatter:

Four Markus Fick
Hans-Waldmann-Strasse 7

6340 Baar
TP 041 761 20 68
GT 01 332 93 50

Adress- und
Gradanderungen an:
Four Hansjorg Gadient

Unterlachenstrasse 19
6005 Luzern

TP 041 360 65 02
TG 041 749 73 06
Ziirich

Prasident:

Adj Uof Beat Schmid
Witikonerstrasse 249

8053 Zlrich

TP 01 383 56 18
TG 01 463 03 33
F 014627673

Technische Leitung:

Oblt Michael Geisser
Chueferistrasse 8

8320 Fehraltorf

TP 01 954 29 47
TG 01937 3203

Four André Rotschi
In der Fadmatt 57

8902 Urdorf
TP 01 734 19 36
TG 013333245

Adressanderungen an:

Four Roger Seiler
Metzgerweg 4
8906 Bonstetten

TP 01 701 25 90
TG 01 236 45 69
F 01 236 63 07
Sektionsherichterstatter a i:

Four Jirg Morger
Obere Kirchstrasse 12
8304 Wallisellen

T 01 830 25 51
TG 01 265 39 39
FG 01 265 39 29

RG Schaffhausen:

Obmann: Four Patric Studer,
Postfach 3265, 8201 Schaff-
hausen 1; T P 052 624 61
71; TG 05263254 16

RG Winterthur:

Obmann: Four Benito Enderle,
Bachtelstrasse 27, 8400 Win-
terthur; TP 052 213 30 83

RG Ziirich-Stadt:

Obmann: Four René Knecht,
Brunaustrasse 179, 8951
Fahrweid; TP 01 748 35 97;
TG 0120108 44

Pistolensektion PSS

Obmann: Four Hannes Miil-
ler, Engeloostrasse 6, 5621
Zufikon; T P 056 631 62 28

Adressanderungen nur PSS
Zlirich: Ernst Miiller, Lerchen-
berg 17, 8046 Zirich;

TP 013719622

Sektionsberichterstatter
PSS: Bernhard Wieser, Mut-
schellenstrasse 185, 8038
Zirich,

T014823943

ADRESS- UND GRADANDERUNGEN

Verbandsmitglieder wenden sich an den
Sektionsprasidenten oder an die in die-
ser Rubrik erwahnte Meldestelle.

Freie Abonnenten an
Schmiedgasse 7, 6431 Schwyz:
Telefon 041 819 08 10 oder
Fax 041 819 08 53

Triner AG,




	Service

