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Jugend-
Ferien-Häuser
der Stiftung Wasserturm/Luzern
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die Städte: Amsterdam - Haarlem - Leiden - Den Haag -Delft - Rotterdam - Gouda. (Preis ab DM 128,50 p.P.) oder 5 Tage

IJselmeer und Wattenmeer (ab DM 120 - p.P,). Verpflegung
DM 15,- p.P.p.T. Selbstversorgung möglich. Besichtigung der
Schiffe nach Verabredung.

Auskünfte und Prospekt: Channel Cruises Holland, Oudelands-
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Leben und Schulen in Florida, LISA 7.-22. April i984

rwwe sàii

USA: Coca-Cola-Kultur oder Garant der westlichen Freiheit? Züchten amerikanische Schulen Analphabeten oder Nobelpreisträger?

Während zweier Wochen möchten wir einer kleinen Gruppe einen Staat in diesem Land der Widersprüche etwas

näherbringen. Im April erwarten uns die besten klimatischen Bedingungen mit Badegelegenheit im Golf von Mexiko.

Reiseroute •

Zürich - Miami - Naples - Tampa - St.Petersburg - Orlando - St.Augustin - Daytona Beach - Palm Beach - Maraton - Key

West-Everglades National Park-Miami-Zürich.

Einige Höhepunkte aus dem Programm:

- Direkter Linienflug Europa-Miami
- Besuch der wichtigsten Sehenswürdigkeiten im Staate Florida mit klimatisiertem Bus.

a) Rundfahrt im Weltraum- und Raketen-Zentrum auf Cape Canaveral

b) Im Propellerboot zu einem Indianerreservat
c) Führung durch Edisons Versuchslabor
d) Besichtigung der Ozeanriesen im Sea World Aquarium
e) Walt Disney World: einTag mit Generalabonnement
f) Über kilometerlange Meerbrücken nach Key West zum Ernest-Hemingway-Haus

_

- Unvergesslich werden die vier Tage auf einem sicheren Hausboot im Everglades National Park sein. So hautnah kann

sonst die Wildnis nicht mehr erlebt werden. (Als Alternative bieten wir zusätzlich drei Tage an der Miami Beach an.

- Besuch amerikanischer Schulen (Kindergarten, Elementary School, High School, College, University). Fur Reiseteilnehmer,

die sich nicht für das amerikanische Schulsystem interessieren, bieten wir während der Schulbesuche Alternativprogramme

an.

Reiseleitung: Dr. Ernst Lobsiger, Redaktor «neue Schulpraxis», früher sechs Jahre Lehrer in den USA

Reiseorganisation: Reisedienst des Schweizerischen Lehrervereins in Zusammenarbeit mit Kuoni

GrUppe: Die Gruppengrösse beträgt 20 bis höchstens 25 Personen. Auch Nichtlehrerinnen und Nichtlehrer sind

herzlich eingeladen. Auch Einzelpersonen fühlen sich in unserer Gruppe wohl.

Übrigens: In einigen Kantonen wird diese Studienreise der Lehrerfortbildung angerechnet und daher auch eine

Kostenbeteiligung übernommen. Erkundigen Sie sich! Zudem kann ein Teil der Studienreise von den

Steuern abgezogen werden. (Kosten: ca. Fr. 4700.-)

Anmeldungen und weitere Auskünfte: Dr. Ernst Lobsiger, Hürststrasse 59,8046 Zürich, Tel. 01/59 03 87, oder beim Schweize¬

rischen Lehrerverein, Reisedienst, Postfach, 8057 Zürich.

Informationscoupon
Ihre Reise «Leben und Schulen in Florida, USA» interessiert mich. Bitte senden Sie mir weitere Unterlagen.

Vorname: Name:

Strasse: PLZ/Ort:

Tel.
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^ Gesund und fit

Frühstück-Verdruss oder Genuss?

Karies, leere Kalorien,
Übergewicht...

en Tag-könnte das nicht Ausgangspunkt

eines neugestalteten Tagwerks
sein? Der Zusatzaufwand ist minimal.
Der Zusatznutzen enorm; das übliche
«Gejufel» fängt gar nicht erst an. Sie
kennen ja den Effekt: hat der Morgenzug

Verspätung, gerät meist der Fahrplan

des ganzes Tages durcheinander.
Neu entdecken scheint mir auch in
anderer Hinsicht bedeutsam und notwendig.

Stichworte: gesundheitsfördernde
Ernährungsphysiologie, Ernährungsökologie.

Warum?
Wir alle hörenTagfürTag-angefangen
bei den Morgennachrichten-appetit-
vergällende Meldungen überHungerin
der Welt, Übergewicht, ernährungsbedingte

Krankheiten und ungebremst
höherfliegende Kosten im Krankheitswesen.

Wiralle handelnjedoch weiterhin
nach dem Motto: «Die Botschaft hör' ich
wohl -allein mirfehltderGlaube»,doch
warum eigentlich?

Einige Stichworte und Zahlen:
1982 betrug der Prokopfverbrauch an:
Raffinadezucker:42,5 kg; das sind über
120 Gramm täglich; Tendenz eher
steigend.

Fleisch und Fleischprodukten:88 kg; (1

das sind über240Grammtäglich;Ten-
denz steigend.
Brot:ca. 40 kg; dassind lediglich gute
110 Gramm täglich; Tendenzfallend.
Ruchbrotanteil leicht steigend gegen
30%. (Die Ballaststofftheorietut ihre
Wirkung.)

sind über 30 cl täglich, Tendenz
steigend.

Kartoffeln:caA6 kg; dassind keine 130
Gramm täglich; Tendenzfallend.
Gleichzeitig ist eine zunehmende
Verschlechterung der Welternährungssituation

feststellbar (dies nicht nurwe-
gen der rapide steigenden
Bevölkerungszahl) (2).

Warum diese Angaben zum Frühstück?
Weil wiram Morgen frisch und
aufnahmefähig sind für (verborgene)
Zusammenhänge und weil wir ein ganzesTag-
werkvoruns haben, unseren Beitrag zu
einer Veränderung-sprich:
ausgeglicheneren Verteilung der Nahrung-zu
leisten. Heute und morgen und
übermorgen...
Und als Zugabe, die uns nichts kostet,
aberviel nützt: derDienstan unserer
Gesundheit-gratis mit Langzeitwirkung.

An dieser Stelle möchte ich, ohne die
ernährungsphysiologischen Aspekte zu
vergessen, noch einen Faktorerwäh-
nen, welcher mehr als alles «Kalorien
zählen und Vitamine rechnen» zur
Gesundheit beiträgt, es ist der Faktor:
«Sich in seiner Haut wohlfühlen»,mW
dem Tag in Einklang stehen, wie der
Chinese es ausdrücken würde-und
zwar vom Aufstehen an. Geck (3) sagt
nicht von ungefähr: «Am Anfang jeder
Sucht steht Unzufriedenheit (offen oder
versteckt) mit dem bestehenden
Zustand oderSehnsucht nach etwas anderem,

erfüllenderem.»

Über die Frühstücksgewohnheiten von
Jugendlichen und Erwachsenen wurden

verschiedene Untersuchungen im
In- und Ausland angestellt. Interessanterweise

sind die Resultate meist nicht
nur in ernährungsphysiologischer
Hinsicht aufschlussreich. Was soll aber aus
der Aussage geschlossen werden, dass
ein nicht unerheblicherTeil beispielsweise

der Schulkinder überhaupt ohne
Frühstück, dafür mit Geldstückzur
Schule geht?
Dass bei der Mitgabe eines Geldstückes
wohl keinerlei Kontrolle über das «was
gegessen wird» bestehen kann, scheint
einleuchtend. Stichworte wie Karies,
leere Kalorien, Übergewicht tauchen
am geistigen Horizont auf.
Warum also nichteine kurze Pause zum
Nachdenken einschalten? Warum nicht
das gemeinsame Frühstück am
Familientisch neu entdecken?
Gemeinsam und ohne Hastin den neu-

Sovielalsozum psychischen Umfeld. Und nunein wenig Ernährungsphysiologie:
Entsprechend dem heutigen Erkenntnisstand sollen etwa ein Drittel desTagesener-
giebedarfs mitdem Frühstücke'mgenommen werden.

Tagesenergiebedarf für eine(n) Normalgewichtige(n)
kcal. kJ

m m w
«Leichtarbeiter»(in),z.B.
Büroangestellte, Autofahrer, Schüler

«Schwerarbeiter»(in),z.B.
Wald-oder Bauarbeiter,
trainierende Sportler

m: männlich; w: weiblich
1 kcal (Kilokalorie) 4,18 kJ (Kilojoules)

ca. 2 500 2 200

ca. 3 800
4200

3400

10400

15900
17 500

9 200

14200

Frischmilch(inkl. Past): ca. 130 kg; das
sind noch ganze 350Grammodergute3
Dezilitertäglich;Tendenzfallend.
Alkoholischen Getränken (als 100%iger
Alkohol ausgedrückt): ca. 11 Liter; das

Schüler(innen) im Vorpubertäts- und
Pubertätsalter brauchen in der Regel
erheblich mehr Nahrungsenergie. Droese
(4) gibt alters- und gewichtsabhängig
folgende Empfehlungen:
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Alter Körpergewicht Energieaufnahme in kcal
in Jahren (Durchschnittswerte) pro kg Körperpro Tag

in Kilogramm gewicht/Tag

1- 3 13,5 90 1200
4- 6 20,5 80 1600
7- 9 29,0 65 1900

10-12 Knaben 40,0 60 2400
10-12 Mädchen 41,0 50 2100
13-14 Knaben 52,5 50 2700
13-14 Mädchen 53,5 45 2400
15u.älterKnaben 2800
15u.älterMädchen 2400

Die physiologisch günstige Aufteilung
der Kalorieneinnahme währenddes Ta-
gessolltezu nachstehendenTeilen
erfolgen:

Frühstück: ca. VS

Znüni: 5%
Mittagessen: y3

Zvieri: 5%
Abendessen: ca. V»

In der Praxis wird jedoch oft der Körper
überfordert, und ein alle diesbezüglichen

Tagesversäumnisse nachholendes
(Vachtessenwirdzum Albtraum.

In der Regel muss davon ausgegangen
werden, dass eher zuviel als zuwenig
Kalorien einverleibt werden.
Wenn überdies nicht wirklich intensiv
körperlich gearbeitet oder eine sportliche

Höchstleistung erbracht wird, gerät
man oft in Gefahr, den Bewegungsbeitrag

zum Kalorienabbau zu
überschätzen.

Der Orientierung halber seien nachstehend

einigeTätigkeiten und derdabei
entstehende Kalorienbedarf pro Stunde
verglichen.

Energiebedarf pro Stunde

80-100 kcal
150-200 kcal

340-420 kJ

630-840 kJ
Schlafen
Spazieren
Schnelles
Laufen
Tennis
Holzhacken 700-800 kcal 2920-3340 kJ

400-700 kcal 1670-2920 kJ

400-500 kca I 1670-2190 kJ

Es muss also ganzordentlich bewegt
werden, um die Kalorien wieder
«herauszuschwitzen».
Nach Staeck (5) sollen die täglich
aufgenommenen Kalorien aus folgenden
Quellen stammen:

10-12% aus Eiweiss (tierisch u. pflanz¬
lich je hälftig)

30% aus Fett
55-60% aus Kohlenhydraten

Hinsichtlich Aufteilung desTagesbedarfs

gibt dergleiche Autorfolgende
Empfehlungen:

KohlenEiweiss

Fett hydrate

Frühstück 20% 25 30
Znüni 5% 5 10

Mittagessen 40% 40 30
Zvieri 10% 5 10
Abendessen 25% 25 20

Man beachte den vergleichsweise
hohen Eiweissanteil beim Frühstück. Für
das tägliche Frühstück heisstdas:
ausreichend Milch, Milchproduktewie
Joghurt oder Käse und Ei insbesondere für
Jugendliche.

Und die ernährungsphysiologische

Qualität der Kalorien?
Am Beispiel der Kohlenhydrate sei dieser

Aspekt erläutert. Pro Gramm
Kohlenhydrate (Zuckerarten) werden dem
Körper rund 4,1 kcal zugeführt. Soll im
gesunden Organismus nichteine Umla-
gerung in Fetterfolgen, mussdiese
Energie in körperliche Arbeit und Wärme

umgesetzt werden. Und hier liegt
der Haken. Viele der künstlich
hergestellten Produkte, wie beispielsweise
der Raffinadezucker (Saccharose), sind
hochreine Energiebomben, welchen die
für dieausreichende Verbrennung im
Körper notwendigen Begleitstoffe,
insbesondere das Vitamin B1(teilweise
oder ganz fehlen. Sie liefern vorwiegend

sogenannte leere Kalorien. Das
Fettpolster ist bei regelmässiger Zufuhr
vorprogrammiert.
Der Weiss- oder Raffinadezucker ist ein
Doppelzucker. Er setzt sich zusammen

Vereinfachte Darstellung eines
Saccharose-Moleküls nach Haworth

TRAUBENZUCKER

SACCHAROSE ft

Tip
aus den beiden Teilen Traubenzucker
und Fruchtzucker.
Im Körper erfolgtdie Aufspaltung in die
se beiden Einfachzucker, welche rasch
ins Blut übergehen. Besonders der Anteil

Traubenzucker im Blut bestimmt
teilweise die momentane Leistungsfähigkeit.

Ein anderer Aspekt, der Zeitfaktor:
Die niedermolekularen «Kunstzucker»
stehen dem Körper in ernährungsphysiologisch

zu grossen Mengen innert
sehr kurzerZe/'fzurVerfügung. Der
«Zuckerhaushalt» des Körpers wird
durcheinandergebracht, d.h. der rasche
Übergang des Glucoseanteils ins Blut
führt zu momentan überhöhtem
Blutzuckergehalt (Hyperglykämie). Dies
wiederum bewirkt einen starken Insulin
Stoff (siehe Kästchen).

Der Körper muss sich also «gegen solche

BleihammermethodenzurWehr
setzen», selbst dann, wenn gleichzeitig
eine grosse körperliche Leistung
vollbracht wird. Im letzteren Fall besteht
zudem die Gefahr, dass durch die gleichzeitige

Wirkung von Insulin und starkem
Energieverbrauch plötzlich der Blutzuk-
kerspiegel zu rasch sinkt. Hypoglykämie
kann die Folgesein. Derdadurch
bewirkte Leistungszusammenbruch hat
schon manchen Sportlerzum vorzeitigen

Wettkampfabbruch gezwungen.

Insulin

ist ein blutzuckerherabsetzendes und Gly-
cogen(Reserve)aufbauendeseiweisshal-
tiges Hormon (Proteohormon). Es sorgt
dafür, dass der Blutzuckergehalt beim
gesunden Körper innerhalb der normalen
Grenzen liegt (70 bis 120 mg%). DerZuk-
kerkranke (Diabetiker) hat nicht genügend

körpereigenes Insulin zur Verfügung.

Im GegensatzzurGlucose (Traubenzuk-
ker) wird die Fructose (Fruchtzucker)
praktisch insulinunabhängig verwendet.

Ganz anders sieht die Sache aus bei der
Einnahme von naturbelassenen
Produkten. Deren Zusammensetzung stellt
in der Regel ein Gemisch aus «Energieträger»

und Begleitstoffen wie Vitaminen,

Mineralsalzen, Spurenelementen
und-fürdie Darmtätigkeit sehr wichtig
- Ballaststoffen in ausgewogenerZu-
sammensetzungund, physiologisch be
trachtet, geringem Konzentrationsgrad
dar. Zudem muss der «Energieträger»
vorGebrauchfürden Körper verfüg bar
gemacht (enzymatisch gespalten)
werden.



Der Unterschied in Kürze:

«Ernährungsphysiologisch
hochwertige Kalorien»

- in kleiner Dichte vorhanden

- Abbau-Begleitstoffe sind vorhanden

- zeitlich wohldosierte Energieabgabe
im Körperhaushalt

- bringen Körperhaushalt nicht
durcheinander

- gesundheitsschonend

«leere
Kalorien»

- in hoher Dichte vorhanden
- Abbau-Begleitstoffe fehlen teilweise

oder ganz
- kurzzeitiger Energiestoss im

Körperhaushalt

- bringen Körperhaushalt durcheinander

- krankheitsfördernd

«leere Kalorien - krankheitsfördernd»
eine Auswahl schleichend sich
einstellender Folgeschäden:

- Übergewicht
- Verstopfung mit allen Nebenfolgen
- Zuckerkrankheit
- Gicht
- Hyperlipidämie (hohe Blutfette)
- Hypertonie (hoher Blutdruck)
- Herzinfarkt

- Schlaganfall
- Gallensteine

- Gelenkleiden

- Bandscheibenschäden

- reduzierte Infektabwehr
etc., etc.

Wahlverzicht liegt auf der Hand.

Was heisst das bezogen auf unser Frühstück?

Solidem Körpereinernährungsphysio- werden-soll also die Verbrennung am
logisch ausgewogener, die Gesundheit richtigen Ort im Kreislauf erfolgen-,
unterstützender «Brennstoff» zugeführt greifen wirvorzugsweisezu:

Ruch-und Vollkornbrot statt Weissbrot,
WeggliundGipfeli
Vollmilch/Fruchtsaft purstatt Kaffee oder

sogar nur Limonade
Haferflocken/Nüssen statt gerösteten, ge-
süssten und expandierten Kunstprodukten

Butter (oder Margarine) statt zuckerreichen

Billigbrotaufstrichen
Müesli bzw. Bircher-
müesli oderfrischen
Saisonfrüchten oder
Yoghurt und Käse
oder Ei

statt streichfertigen,
aromatisierten
Brotaufstrichen
oder statt nichts!

I
Richtung
Gesunderhaltung

Richtung
Krankheit

Auch hiereine Frage des Masses.
Den Ihnen zusagenden Weg wählen Sie
selbst. Halten Siedabei Ihre persönliche
Langzeit-Zielsetzung vor Augen.

PS: Laut entsprechenden Marktinfor¬
mationen müssen viele wohlbestallte

Helveten gemerkt haben,
dass Vollkorn- und Ruchbrot nicht
nur wesentlich gehaltvoller,
sondern auch noch verdauungsför-
dernder ist als das entsprechende
Erzeugnis austotgemahlenem
Mehl.

Dr. H. Spreng
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Der Weg zum besseren Skifahren
Das Grosse Ski-Handbuch: Der Weg
zum besseren Skifahren von Karl Gamma,

320 Seiten, über 1400 Abbildungen
und Diagramme (Farbe und Schwarz-
weiss), 17x24 cm, Leinen, Preis:
Fr. 58.-
Habegger Verlag, Gutenbergstrasse 1,
4552 Derendingen

Das Grosse Ski-Handbuch informiert
umfassend und übersichtlich über
sämtliche Techniken des Skifahrens.
Karl Gamma hateinen kompletten Lehrkurs

für alle Leistungsstufen vom
Anfänger bis zum Rennfahrer ausgearbeitet,

den er hier in allen Einzelheiten
darlegt. Hunderte von präzisen und sorgfältig

erklärten Schritt-für-Schritt-Abbil-
dungen illustrieren die einzelnen
Bewegungsphasen des vorbildlich aufgebauten

und leichtverständlichen Textes.
Ausführliche Kapitel findet man auch
überfunktionelles Skifahren, Skirennen
und -wettkampf, Skiakrobatik, Skitouren,

Langlauf, Auswahl und Pflegeder
Ausrüstung, Skigymnastik und
Konditionstraining, Skischulen und
Skiferien und die wichtigsten Skigebiete
in aller Welt.
Das Ski-Handbuch ist eine Enzyklopädie
zu allen Aspekten des Skisports und das

Handbuch für Lehrer
Im SchubigerVerlag, Winterthur, ist der
neue Gesamtkatalog mit dem Titel
«Handbuch für Lehrer» erschienen.
Dieser umfangreiche Wegleiter durch
das neue Sortiment zeigt auf 370 Seiten
über 5000 Artikel. Die Gliederung ist klar
und übersichtlich, die Präsentation in
Wort und Bild (z.T. vierfarbig) aussagekräftig

und informativ.
Der erste Teil des Handbuches stellt di-

gültige Standardwerkzum Lehrprogramm

der Schweizer Skischule, ver-
fasst von einer kompetenten Autorität
auf diesem Gebiet.

Schwing«) im Neuschnee auf fester I nteriage
Wenn der Schnee frisch gefallen, locker, nur
wenige Zentimeter tief ist und zudem eine feste
l'nlcrlagc hat. ist eine Änderung der Technik
nicht erforderlich. Nur die Schwungauslösung ist
manchmal durch den erhöhten Schneewider-
stand etwas schwieriger Bei diesen SthruxVer¬

hältnissen fahren und drehen Sie wie aul der
stc. Wie. wird unten gezeigt. Verbinden Sic I

Schwünge miteinander, um die tieschwindigi
zu hallen, verstärken Sic - tails notwendig -
LmlasUingshewcgungcn und kippen Sic t
Körper, ohne zu starken Kantendruck. beti
schwungeinwürts.

Ei ist immer notwendig, lliilten und
Oberkörper scliwungcinwäris zu verlegen
Bei höherem Schnecwkkmtand ist die»
verstärk! erforderlich.

daktische Materialien für Kindergarten,
Vorschule, Sonderklassen und
Primarschulen vor. Stark erweitert oder neu
eingeführt wurden die Programmteile
«Bilder- und Kinderbücher im Unterricht»,

«Rollenspiele, Schultheater»,
«Lesetexte», «Aufsatzerziehung, Texte
gestalten», «Rechenspiele»,
«Experimentieren», «Medienkunde», je ein
Kapitel istdenThemen «Dyskalkulie» und

«Spezielle Nachhilfematerialien»
(Lesen/Rechtschreiben) und «Deutschfür
Ausländerkinder, Fremdsprachenunterricht»

gewidmet.
Der zweite Teil des Handbuches richtet
sich an alle Altersstufen vom Kindergarten

bis zurOberstufe. Erenthältein
vielfältiges Angebot an Materialien,
Werkzeugen und Anleitungenfürden
Werkenunterricht. Die verschiedenen Techniken

sind genau beschrieben, alles
erforderliche Material und Zubehör ist
übersichtlich dargestellt. Danebenfinden

Sie Themen wie «Motivstempel»,
«Grundmaterial für eigene Spiele»,
«Aufbewahrung und Arbeitsplatzgestaltung»,

eine umfangreiche
Werkenbibliothek und eine Klebstoffübersicht.
In der Einführung zu den einzelnen Kapiteln

legen namhafte Pädagogen ihre
Gedanken zu verschiedenen Themen
dar. Zudem ist das Handbuch mitvielen
didaktischen Beiträgen und Hinweisen
für den richtigen Einsatz von Materialien

im Unterricht sowie die Gestaltung
von Schulstunden gespickt.
Jeder Lehrer kann das Werk kostenlos
beim SchubigerVerlag beziehen.

Land des Lichts
«Provence und Camargue», Silva-Verlag,

Zürich, 500 Silva-Punkte + Fr. 19.50
(+ Versandkosten)
Eine Landschaft ohnegleichen in Europa,

durchflutet von Licht und Sonne und
bewohnt von munteren, weltoffenen
Menschen: die Provence. Diesereinzig-
artigen Region in Südfrankreich und der
benachbarten Camargue ist der neue
Silva-Bildband «Provence und Camargue»

gewidmet. Den beiden Autoren
(Text von Alex Décotte, Farbbilder von
Maximilian Bruggmann) ist es hervorragend

gelungen, die Atmosphäre, den
Zauber dieser Landschaften einzufan-
gen und wiederzugeben. Sie erzählen in
Wort und Bild von ihren Begegnungen
mit Schafhirten und Fischern, vom Alltag

und von den Festen des Gardians,
der Hüter der Pferde- und Rinderherden
im Rhonedelta, von den geschichtlich
so bedeutsamen Städtchen Marseille,
Avignon und Arles. Sieführen uns an
die von den Touristen eroberte Côte
d'Azur, aber auch hinauf in die Bergwelt
des Mont-Ventoux und des Lubéron,
und sie laden uns ein, sie auf ihren
Entdeckungsreisen durch Schluchten, zu
abgelegenen Dörfern und zu den
Brutplätzen der Flamingos zu begleiten. Dieser

Bildband wird den Kenner der
Provence und derCamargue begeistern. Es
wird aberauch manchen Betrachterund
Leser dazu ermuntern, diese lichtdurchfluteten

Landstriche bald einmal zu
besuchen.

Handbuch für Lehrer

ISSchubi*
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