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MASSAGESCHULE

—

mit Gratis-Besprechung
Die praktische geistig-
seelische Lebenshilfe!

CEUSAN Nr. 1 Autogenes Training |

Nr. 2 Autogenes Training Il

= -~
Jett werss rch Beschad-
— Mt Erinesrs

Shopping-Center
8958 Spreitenbach AG
Telefon 056 713925

TAVOLAX

mit Stuhlweichmacher
hilft sicher bei

DARMTRAGHEIT
VERSTOPFUNG

Keine Krampfzustéande
Kein Durchfall, sondern milde
Stuhlentleerung

In Apotheken + Drogerien.
30 Tavolax-Dragées Fr.4.20

Pharma-Singer, 8867 Niederurnen

Pro Kassette mit Gratis-Besprechung
Fr.70.—

Fir Kursteilnehmer Rabatt. Portofrei bei
Vorauszahlung auf Postscheckkonto
46-5394 oder Nachnahme plus Kosten.

Beratung + Hilfe
Psychologische Praxis

Hermo Finazzi, Dr. of Psych. CDM/
USA, 4600 Olten, Aarburgerstr. 84,
Tel. 062226959
Tel. Anmeldung: Mo—Fr 8—19 Uhr

Grosse Erfolge seit 6 Jahren!

Immer fit, schlank und gesund
bleiben mit Blitenpollen und Gelee
Royale. Verlangen Sie Gratis-Unter-
lagen bei Arcibro, Imker-Produkte,
Postfach 368, 8105 Regensdorf.
(Vertriebsstellen  gesucht, guter
Nebenverdienst.)

IN DER GANZEN SCHWEIZ Nr. 3 Autogenes Training lll Merker
Nr. 4 Gesund schlank werden At tom 3t
Seriose Ausbildung fir die Sport- und Nr. 5 Ichwerde Nichtraucher - Lahren win
Konditionsmassage am gesunden Kor- Nr. 6 lchschlafe wieder gut wrrklrcty N
per mit arztlichem Diplomabschluss in Nr. 7 Kein Bettnassen mehr : On Lesten .
der ganzen Schweiz. Nr. 8lchwerde selbstsicher =
Neu: Kurse fir Fussreflexzonenmassage Nr. 9lchwerde erfolgreich ?//
Nr. 10 Neuer Lebensmut B
Praxis Cellsan Nr. 11 Keine Angst vor Krankheit :
Hochhaus 7 Nr. 12 Keine Angst von dem Tod

Merker-Automaten
zum Waschen, zum Trocknen
und zum Geschirrspiilen
brauchen weniger Strom,
weniger Wasser und
arbeiten rascher.

Merker AG — 5400 Baden - @ 056/22 4166

Qualitat wahrt am langsten
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Pflanzenzeichnungen: Die Pflanzenzeich-
nungen auf dem Titelbild und im Textteil
haben wir mit freundlicher Genehmigung
des Aurum-Verlages, Freiburg, dem Kréu-
terbtichlein von Jaap Huibers entnommen.

Man muss nicht warten,
bis es zu spatist.

Jetzt ist die beste Gelegenheit, sich
wieder startbereit zu machen.

Ein Helmel Atem-, Lebens- und Ge-
sundheitskurs

im Hotel Kastanienbaum bei Luzern hilft
lhnen, sich wieder ins rechte Lot zu
bringen. Der 72.Kurs beginnt wieder
am

24. September bis 6. Oktober 1979

Anmeldung bei Hr. Ernst Roth, Udli-
genswilerstr. 3, 6043 Adligenswil, Tel.
041 313910 (oder beim Prasidenten:
Hs.Schneeberger, Obere Datten-
bergstr.11, 6005 Luzern, Tel. 041
417995).
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Ihr Partner fur biologische Landwirtschaft

Frisches
Volimehl

die unentbehrliche Grundlage fiir Ihre
Gesundheit. Mahlen Sie lhr Mehl mit
der FElsdsser Getreidemiihle mit
echten Mabhlsteinen selber, oder
bestellen Sie es frisch gemahlen bei
uns.

Konfitiire mit
wenig Zucker

mit Unigel (ein Apfelpektin). Reduzie-
ren Sie den Zuckeranteil nach lhrem
Geschmack (auch zuckerlos moglich).
Verlangen Sie Unigel in lhrem Re-
formhaus oder in |hrer Drogerie.

Kurse mit
Vollkorn

Backen und Kochen; Gletzi; Leb-
kiichen. Naturliche Konservierungs-
methoden. Biologisch Gartnern.

Verlangen Sie Prospekte auch (iber
Haushalt- und Gartengerate (Hacks-
ler).

4936 KLEINDIETWIL
Tel. 063/56 2010

BIOFARM
i
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Vom Gebrauch
der Heilpflanzen

An den Anfang unserer kurzen Ab-
handlung tber die Anwendungs-
moglichkeiten der Heilpflanzen sei
die Frage gestellt, wie der Mensch
Uberhaupt dazu kam, fir die Pflege
seiner Gesundheit Pflanzen zu ver-
wenden. Bestimmt hatten schon
unsere dltesten Vorfahren auf ihrer
Nahrungssuche mit den verschie-
densten Pflanzen ihre Erfahrung
gemacht. Dabei werden sie bald
festgestellt haben, dass sie auf die
Einnahme gewisser Blatter, Bliten
oder Wurzeln empfindlich reagier-
ten, andere Pflanzen wiederum ih-
rem Wohlbefinden férderlich wa-
ren.

Wir wissen, dass der frithe Mensch
aufs engste mit der Natur verbun-
den lebte. In Talern, Waldern und
in den Bergen hatte er seine
Heimstatte. Dieses standige Leben
in und mit der Natur weckte in ihm
einen ausgepragten Sinn fur das
Verhalten der Tiere und fiir die
Krafte und Wirkungen der Pflanzen.
Dabei ist bemerkenswert, dass ge-
wisse Heilpflanzenanpreisungen
aus altester Zeit heute von den ex-
akten Wissenschaften bestatigt
werden. Ohne chemische und
pharmakologische Kenntnisse zu
besitzen, verliessen sich unsere

Johanniskraut
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Urahnen einzig auf ihren gut ent-
wickelten, natirlichen Spirsinn,
auf ihre innere Stimme, ihre Intui-
tion. Dieses &usserst feinfiihlige,
sensible Lebensvermdgen hat sich
der Mensch durch Uberzivilisation,
Entfremdung von der Natur, durch
Technik und Alltagshetze selbst
fast vollstdndig zerstort. Auch
durch sorgféltiges Beobachten der
Tierwelt vermochte der Mensch

wertvolle Erkenntnisse fur seine
noch junge Pflanzenheilkunde zu

gewinnen. Die nachstehende Auf-
zdhlung mochte einen Eindruck
vermitteln von der bunten Vielfalt
der tierischen Verhaltensmuster im
Umgang mit Pflanzen. Dabei muss
vorausgeschickt werden, dass ei-
nige der Beispiele sich auf wissen-
schaftliche = Beobachtungsergeb-
nisse stiitzen, wahrend andere eher
dem reinen Volksglauben ent-
springen und nur legendenhaft
Uberliefert sind.

So erfahren wir, dass Hunde und
Katzen ihr Bauchweh mit spitzen
Grasern lindern und dass kranke
Schafe Schafgarbenkraut fressen.
Ein an einer Bilsenkrautvergiftung
leidender Eber heilt sich mit Hilfe
der frischen Eberwurz. Die Méause
legen sich einen Vorrat an Pfeffer-
minzen an, um im Winter lei-
stungsfahig zu bleiben. Baren stéar-
ken sich in den ersten Friihlingsta-
gen mit dem wiirzigen Barlauch-
kraut. Ameisen pflanzen Uber ihren
Wohnungen Thymian an. Verletzte
Gemsen walzen sich im Alpenwe-
gerich. Die Schwalben 6ffnen ihren
ausgeschlipften Jungen die Augen
mit dem Saft des Schollkrautes. Die
Dohle hélt ihr Nest mit Tomaten-
blattern von Flohen frei. An Glied-
sucht leidende Kiihe betten sich in
Hahnenfuss, wahrend die von der
Schlange gebissene Eidechse Hei-
lung bei der Kamille sucht.

Es ist erstaunlich, mit welch wun-
derbarer Sicherheit die Tiere mit
den Schéatzen der Natur umzuge-
hen wissen. Sie kennen die Arz-
neien der Natur.

So fand der Mensch die Grundla-
gen fur seine Volksmedizin nicht
zuletzt durch das standige Beob-
achten der Tierwelt.

Lavendel

An all den Zeichen, gegeben durch
die Natur, ging der Mensch nicht
blind und gedankenlos vorbei. Die
Erfahrung lehrte ihn, dass die
Pflanze ihm zum Diener werden
konnte; nicht nur als Nahrungs-
mittel, sondern auch als wertvoller
Garant seiner Gesundheit.

Die Krauter wurden zu Beginn in
ihrer natirlichen rohen Beschaf-
fenheit angewendet, indem einfach
ein Blatt, eine Rinde, eine Bliite
oder eine Wurzel verzehrt wurde.
Das eigene Empfinden, Gutdiinken
und Augenmass bestimmten die
Dosis.

Eine wesentliche Voraussetzung fiir
das grosse Gesundheitskapitel des
friheren Menschen bildete die ab-
wechslungsreiche Beschaffenheit
seiner naturlichen Nahrung. Im
Frihling dienten ihm Barlauch,
Brunnenkresse und Lowenzahn
nicht nur als Nahrung, sondern sie
vermochten gleichzeitig seinen
Korper zu beleben und ihn wider-
standsféhiger werden zu lassen. Im
Juni kam der Fenchelschmaus und
der Bitterklee; im Juli folgten Bo-
retsch, Eibisch und Melissen; im
August Majoran, Thymian und das
Labkraut. Der Herbst bescherte ihm
eine Fllle gesunder Beeren, so die
Preiselbeere, die Heidelbeere, Ha-
gebutte, Holunder, Berberitzen,
Weissdorn und die Eberesche.

In dieser periodischen Erneuerung
wurde der menschliche Organis-
mus auf natirliche Weise stabil,
frisch und gesund gehalten — er war
ein Teil vom Kreislauf der Natur, der
eigentlich nur selten Heilmittel be-
notigte.
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Erst durch die Entfremdung von
seiner nattrlichen Lebensweise er-
krankte der Mensch in zunehmen-
dem Masse bosartig; er begann bei
der Pflanze nach Hilfe zu forschen.
Wahrend langer Zeit, Tausenden
von Jahren, hatte der Mensch keine
anderen Heilmittel als die Pflanzen
gekannt und es verstanden, diese
in ihren verschiedensten Zuberei-
tungsformen zum Wohl seiner Ge-
sundheit einzusetzen.

Zuerst wurden die heilenden
Pflanzen roh und in ihrer natirlich-
sten Form verzehrt; der besten
schlechthin. Durch die Einnahme
von frischen Krautern wird der
Gehalt an Ferment, Vitaminen und
Wirkstoffen liberhaupt am reinsten
erhalten. Einige der frihen An-
wendungsformen sind uns erhal-
ten. Beispielsweise als Salate zu-
bereitet, nehmen wir Lowenzahn
bei Gallensekretionsstérungen und
zur Blutreinigung, Boretsch bei
leichter Wassersucht, Kapuziner-
kresse als nattrlichen Penicilliner-
satz, Brennessel bei Blutarmut,
Brunnenkresse bei Driisenstorun-
gen, Béarlauch bei zu hohem Blut-
druck, Gundelreben bei Nieren- und
Blasenentziindungen. Bei der Zu-
bereitung der Krautersalate wird
eine Handvoll geschnittener Kréu-
ter mit Kopfsalat oder Endivien
gemischt und mit Essig, Ol und
Gewdlirzen angerichtet.

Es waren verschiedene Ursachen,
die zur allmahlichen Verdrdngung
der urspringlichen Anwendungs-
formen gefiihrt haben. Das Verlan-
gen nach Konservierung und in-
tensiverer Nutzung mag dazu bei-
getragen haben. Hinzu kam, dass
im Verlaufe der Zeit die Verarbei-
tung der natirlichen Heilmittel zu
einer Lehre erhoben wurde. Be-
deutende Impulse erfuhr diese
Lehre von der Arzneimittelherstel-
lung durch den Leibarzt des rémi-
schen Kaisers Marcus Aurelius:
Galenos (131-201), der als der
Begriinder der Arzneikunde gilt.
Noch heute spricht man von «Ga-
leniky, worunter die pharmazeuti-
sche Verarbeitung von Pflanzen zu
. Tinkturen, Extrakten, Salben, Mix-
turen, Pillen und anderem mehr
verstanden wird.

Der Tee und seine Zuberei-
tungsformen

Je nach der Beschaffenheit und
Zusammensetzung seiner Krauter
muss der Tee verschieden zuberei-
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tet werden. Bei Krautern mit einem
hohen Gehalt an atherischen Olen
und Schleim ist der Rohkosttee
oder Kaltwasserauszug angezeigt
(Mazerat). Ein Teeloffel voll ge-
trockneter Krauter wird mit einer
Tasse kaltem Wasser Ubergossen
und wahrend 8—12 Stunden bei
Zimmertemperatur  stehengelas-
sen. Anschliessend wird das Ganze
leicht erwarmt, abgesiebt und
moglichst ungesiisst getrunken.
Bei schwer ausziehbaren Pflan-
zenteilen wie Rinden, Wurzeln oder
Holzern wird eine Abkochung (De-
kokt) durchgefihrt. Ein Teeloffel
dieser getrockneten Praparate wird
in einem emaillierten Gefass (kein
Metall!) in 1—-2 dl Wasser 2—3 Mi-
nuten lang auf kleinem Feuer ge-
kocht, man lasst ihn noch kurz zie-
hen und siebt dann ab. Die Abko-
chung ist eine wenig schonende
Form der Teezubereitung. Sie sollte
gewahlt werden, wenn es aus-
driicklich empfohlen wird.

Die bekannteste Teezubereitungs-
art ist der Aufguss (Infus). Ein
Teeloffel voll getrockneter Krauter
wird in einer angewdrmten Tasse
mit kochendem Wasser Uber-
schittet. Anschliessend ldsst man
den Aufguss 5—10 Minuten lang
zugedeckt ziehen, siebt ihn ab und
trinkt den Tee ungesisst. Die glei-
chen Zubereitungsformen gelten
selbstverstandlich auch fir Tees
aus frischen Krautern.

Allgemeine Gebrauchsanwei-
sung fiir alle Teesorten

Zwei- bis dreimal téglich und immer
nach dem Essen wird ein Teeloffel
voll Krauter in etwa 2 dl Wasser
angerichtet (Kinder die Halfte).
Man trinke den Tee nicht vor dem
Essen, da er die Magenséafte ver-
dinnt und somit die Verdauung
storen kdénnte. Eine Ausnahme bil-
den appetitanregende Tees. Fie-
berkranke trinken den Tee lau-
warm. Krdutertee, der ja eine Arznei
darstellt, sollte moglichst unge-
siisst getrunken werden. Nur bei
Erkrankungen der Atemorgane
(Husten, Bronchitis) und bei Herz-
beschwerden ist ein mit Honig,
nicht mit raffiniertem Zucker, ge-
stisster Tee wirkungsvoller. Eine
Teekur sollte nicht Uber eine zu
lange Zeitspanne hinweg durchge-
filhrt und auch nicht zu frih been-
det werden. In der Regel wird das
Getrank wahrend 1-2 Monaten
taglich eingenommen, vorausge-

setzt, dass keine zuséatzlichen Be-
schwerden auftreten.

Krauterauflagen

Krauterauflagen wirken, indem die
Wirkstoffe der Pflanzen in die Haut
eindringen und auf diese Weise das
Gewebe anregen. Einzelne Krauter
haben ferner die Kraft, Fremdstoffe
wie Harnsdure und andere Stoff-
wechselschlacken aus dem Ge-
webe zu ziehen. Spitzwegerich-,
Wallwurz-, Pestwurz- und Birken-
auflagen bringen besonders bei
Entziindungen, schlecht heilenden
Wunden und Quetschungen Lin-
derung. Die frischen und geséu-
berten Pflanzenteile, meist Blatter
oder zerquetschte Wurzeln, werden
schichtweise auf die Haut aufge-
tragen. Nach rund 20 Minuten wird
die Krauterauflage mit frischen
Pflanzen wiederholt. Einige Aufla-
gen kann man tber Nacht einwir-
ken lassen.

Krautersacke

Wenn wir fiar eine &ausserliche
Krauterauflage  keine  frischen
Krauter zur Verfligung haben, kon-
nen wir getrocknete Pflanzen in ein
handgrosses Séackchen einndhen,
dieses in heisses Wasser tauchen,
ausdriicken und auf die zu behan-
delnde Koérperstelle legen. Das mit
einem Wolltuch tberdeckte Sack-
chen lassen wir anschliessend
wahrend 20-30 Minuten einwir-
ken. Als Krauter eignen sich be-
sonders Heublumen, Kamillen und
Weizenkleie.

Krauterbader

Im Krauterbad wird unsere Haut
mit kostlichen Naturstoffen gerei-
nigt und massiert. Man nimmt eine
Handvoll der vorgeschriebenen
Krauter und kocht diese kurz in ei-
nem Liter Wasser auf, filtriert und
gibt das flissige Filtrat mit etwas
Meersalz dem Badewasser bei;
oder man naht eine Handvoll
Krauter in ein Sackchen ein und
|dsst dieses im Badewasser
schwimmen. Krauterbader haben
die verschiedenartigsten Wirkun-
gen: Rosmarin starkt Herz und
Nerven, Lavendel erfrischt, Baldrian
und Lindenbliten beruhigen, Ka-
mille reinigt Wunden und Entzin-
dungen, Weissdorn belebt den
Kreislauf, Thymian lindert Husten.
Je nach der gewlinschten Wirkung
(beruhigend, erfrischend)  wird
morgens oder abends gebadet.
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Teemischung
gegen Husten, mit reizlindernder
Wirkung

20 g Huflattichbliiten

15 g Spitzwegerichblatter

15 g Schlisselblumenbliiten mit
Kelch

15 g Malvenbliten und -blatter

10 g Konigskerzenbliten

15 g Sussholz

10 g Karkade

1 gehauften Teeloffel dieser Mi-
schung mit 1 Tasse (Yal) kaltem
Wasser Ubergiessen. Bei Zimmer-
temperatur 8 Stunden stehenlas-
sen. Anschliessend erwarmen und
durchsieben. Mit Honig gestisst
trinken. 2—-3x taglich eine Tasse, bis
der Husten nachlésst.

Krauterauflage

Von einem frischen Weisskohlkopf
die dusseren Blatter entfernen. Ei-
nige der inneren frischen Blétter gut
waschen und leicht abtrocknen. Die
groben Blattrippen herauslésen. Die
~ Blatter

- s aut .
~ die zu behandelnde Stelle legen. Mit

einem lockeren Verband befestigen.
Mindestens 1 Stunde einwirken

lassen. 2-3mal am Tag wiederho-

len.
Die Weisskohlauflage lindert rheu-
matische und neuralgische

Schmerzen und fordert die Heilung
entzliindeter Wunden.

Kriiutarbad

mit belebender und starkender‘

Wirkung auf Kreislauf und Nerven

20 g Rosmarinblatter
20 g Lavendelbliten
10 g Oreganokraut

- Diese Mischung mit 1 | kochendem
Wasser Ubergiessen. Zugedeckt %
Stunde ziehen lassen. Absieben und
die Flussigkeit dem heissen Bade-
wasser zugeben. Badetemperatur
35°-37°, Dauer 10-15 Minuten.
Anschliessend %2—1 Stunde ruhen.
Das Bad wirkt anregend und sollte
deshalb nicht abends genommen
werden.
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Kréautersalben

«Schmieren und Salben hilft allent-
halben», heisst ein altes Sprich-
wort. Diese Volksweisheit hat in der
angewandten Therapie ldngst ihre
Bestatigung gefunden. Die Pflan-
zenwirkstoffe koénnen in dieser
Form wéahrend langerer Zeit auf die
dusseren Organe einwirken und die
Heilung besonders bei Verletzun-
gen, Quetschungen und Bluter-
gussen  beschleunigen. Friiher
wurde Schweinefett als Salben-
grundlage  verwendet. Spater
wurde das Fett durch salzlose
Butter ersetzt, und heute wird fir
diese Arzneiform Vaseline verwen-
det. Man kocht 1—-2 Essloffel (voll)
Krauter mit etwa 200 g Vaseline
auf, ruhrt gut durch und siebt ab.
Nach dem Erkalten wird die Salbe
in Glaser abgefillt und bei Bedarf
auf die Hautpartien aufgetragen.

Umschlage

Eine &ahnliche Wirkung wie mit
Salben kann mit Krduterumschla-
gen erzielt werden, wobei die the-
rapeutische Warmezufuhr hier von
besonderem Vorteil ist. Bei diesem
Verfahren werden 1-2 Essloffel
(voll) Krauter in 2-3dl (200-—
300 ccm) Wasser aufgekocht, an-
schliessend wird ein Wattebausch
oder ein Gazetlchlein eingetaucht.
Das durchtrankte Tichlein wird
herausgezogen und nach dem Ab-
tropfen noch warm auf die Haut-
stelle gelegt und mit einem Wol-
lappen Uberdeckt. Der erkaltete
Umschlag wird entfernt und das
ganze Verfahren, falls notig, wie-
derholt. Wattebausch und Gaze-
tlichlein sollten steril sein. Bei
Quetschungen und manchen Ent-
ziindungen sind kihle leichte Um-
schldge und Kompressen vorzuzie-
hen.

Ole

Krauterdle sind ein natirliches
Heilmittel und leisten gute Dienste,
wenn keine Salben oder Um-
schlage gemacht werden kénnen.
Weit bekannt ist das Johannisol,
das zur Hautpflege und gegen
Verletzungen und Verbrennungen
verwendet wird. Eine Handvoll fri-
scher oder getrockneter Krauter
wird mit Olivendl tGbergossen und
an der Sonne 2-3 Wochen lang
stehengelassen. Nach der Filtration
wird die moglicherweise sich bil-

Sonne ste!ien Nach 10—-

nochma!s durch einen Kaffeefilter

- 125¢g frische Bliten mit etwas

~abpressen. In dunklen Flaschen gu
Innerlich genommen hilft da:

~ ausserlich angewendet !rné‘erf es

Kréauterlikor

75 g Tausendglldenkraut
90 g Rhabarberwurzel
50 g Wacholderbeeren
25 g Schafgarbenkraut
10 g Wermutkraut

Die Mischung mit 1,51 Alkohol
(560—-70%ig) (bergiessen. In ver-
schlossenem Glasgefdss an war-
mem Ort stehenlassen. Nach 3—7
Tagen abgekiihlte Zuckerlosung aus
500 g Wasser und 500g Zucker
hinzufiigen. Mindestens 1 Woche
ziehen lassen. Taglich schitteln.
Abfiltern und in Flaschen fullen. Ein
Likorglaschen vor den Hauptmahl-
zeiten getrunken, regt den Appetit
an und hilft bei Verdauungsbe-
schwerden. ,

Arnikatinktur

50 g getrocknete oder 25 g frische
Arnikabliiten mit %2 | Alkohol (70%)
Ubergiessen. In einem hellen Glas-
gefass gut verschlossen an dte

laufen lassen.
Arnikatinktur wird ausserhch ange\
wendet bei Entziindungen de
Mundhéhle und des Rachens. F
ner hilft sie in Form von Uinsch
gen bei Bluterglissen, Verstau-
chungen und schiecht hei!end

Wunden. ,

Johanniskrautol

Olivendl zerquetschen, ¥ | Oliven
darlibergiessen und gut vermi-
schen. In hellem Gefass unve
schlossen 3—5 Tage an warmem 0O
gdren lassen; danach das Glas g
verschlossen einige Wochen an d
Sonne stellen, bis das Ol leuchtend
rot geworden ist. Durch ein Tuch

verschlossen aufbewahren.
Magenschleimhautentziindt

Schmerzen und fordert die Hetlung
bei Verbrennungen.
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dende Wasserschicht entfernt. Das
Krauterdl ist in Braungldsern auf-
zubewahren.

Tinkturen

Tinkturen gelangen als Naturheil-
mittel zur Anwendung, wenn es
darum geht, die Wirkstoffe einer
Pflanze so schnell wie moglich in
den Kreislauf zu bringen, damit
diese beim betroffenen Organ in
Aktion treten konnen. Dies ge-
schieht, indem die Pflanzenwirk-
stoffe schon durch die Mund-
schleimhiute aufgenommen und
resorbiert werden.

Zur Zubereitung der Tinkturen
werden die frischen oder getrock-
neten und mit 70%igem Alkohol
tiberdeckten Heilpflanzen wahrend
etwa einer Woche an der Sonne
stehengelassen.

Dreimal taglich etwa eine halbe
Stunde vor dem Essen werden
15—25 Tropfen Tinktur in etwas
Wasser gegeben und eingenom-
men.

Sirupe

Sirupartige Arzneiformen sind vor
allem fiir Kinder und Leute mit
sensibler Zunge gedacht. Damit die
oft bitter oder wie Balsam
schmeckenden  Pflanzenausziige
besser durch Mund und Magen
gehen, werden die Ausziige mit
Zucker geslisst dargereicht.

In der Regel werden 100g ge-
trockneter oder frischer Krauter in
einem Liter Wasser kurz aufge-
kocht, 2—3 Tage stehengelassen,
dann abgepresst und filtriert. An-
schliessend wird je Liter Saft ein
Pfund Rohrzucker aufgeldst.
Sirupartige Arzneiformen sind be-
sonders bei Husten (Spitzwegerich,
Veilchen, Thymian u.a.), Verschlei-
mung, Bronchialkatarrh oder zur
Blutreinigung angezeigt.

Weine

Frischer pflanzlicher Wein dient uns
als Starkungs- und Indikationsmit-
tel zugleich. Weine eignen sich zu-
dem gut zur Konservierung von
Frischpflanzen. Im allgemeinen
wird eine Handvoll frischer oder
getrockneter Krauter wéhrend acht
Tagen in gutem Weiss- oder Rot-
wein oder in Malaga eingelegt.
Nach dem Absieben wird der Wein
in Flaschen abgefiillt.
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Ringelblumensalbe

Eine Handvoll frisch gepfluckter
Ringelblumenbliten auf 200 g Va-
seline.

Vaseline in einem Topf schmelzen,
Ringelblumen dazugeben, beides

zusammen aufkochen lassen, gut

durchriihren. Durch ein Tuch sieben,
Riickstand auspressen. Erkalten

~ lassen.
Ringelblumensalbe wird bei Haut—

leiden, Geschwiiren und schlecht
heilenden Wunden empfohlen.

. retfe Hagebutten zerquet—

schen. Mit 500g Zucker vermi-
schen. 31| trockenen Weisswein
dazugeben
hio

In einem gut ver-

hilft bel lenchten B{a—

senbeschwerden

- sicht dicht tber den Dampf halten.
Kopf und Gefass mit einem Hand-

abdecken, so dass moghchst
0

fass mindestens 1

dnzt den Vitamin-

Gebrauchsanweisung: dreimal
taglich jeweils eine halbe Stunde
nach dem Essen ein Glaschen.

Pressifte

Zur Herstellung dieses Arzneimit-
tels werden frische Pflanzenteile
von Hand oder mechanisch ausge-
presst. Bekannt sind vor allem der
Brennessel-, Barlauch-, Loéwen-
zahn-, Melissen-, Wacholder- und
der Schachtelhalmsaft. Pressafte
sind reich an Vitaminen und Mine-
ralsalzen, missen jedoch ihrer be-
schrankten Haltbarkeit wegen stets
von neuem frisch zubereitet wer-
den.

Gebrauchsanweisung: dreimal
taglich eine halbe Stunde vor dem
Essen einen Teeloffel voll ausge-
pressten Saftes in etwas Wasser
verdinnt einnehmen.

Gesichtsdampfbédder

Zum Schluss noch eine Anwen-
dungsmaoglichkeit, die nicht nur
heilende, sondern auch kosmeti-
sche Wirkungen hat: das Ge-
sichtsdampfbad. Gewisse Kréuter,
wie etwa Kamille, Schafgarben-
kraut, Johanniskraut und Rosmarin,
zeichnen sich aus durch ihre guten
Wirkungen, die sie auf die
menschliche Haut ausiiben.
Gebrauchsanweisung: eine Hand-
voll des vorgeschriebenen Krautes
wird in einem Emailgefass mit et-
was Wasser aufgekocht. Das Ge-
sicht wird dicht tGber den aufstei-
genden Dampf gehalten, so dass
die ganze Gesichtshaut vom Was-
serdampf erfasst wird. Sobald der
Dampf nachlasst, wird die Flussig-
keit ein zweites Mal aufgekocht und
das Bad wiederholt. Wahrend des
Bades wird der Kopf Uber der
Dampfquelle mit einem Wolltuch
zugedeckt, um den Dampfverlust
maoglichst gering zu halten. Nach
dem Bad wird das Gesicht mit
kaltem Wasser gewaschen.

Bruno Vlonarburg

Mit freundlicher Genehmigung der Edition
Colibri, 3001 Bern, haben wir Teile aus dem
Kapitel «Vom Gebrauch der Heilpflanzen» aus
dem Buch «Heilpflanzen und ihre Kréfte» re-
produziert.
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Heilpflanzen und ihre Krifte
Herausgeber Dr.med. A.R.Thom-
son, Edition Colibri, 3001 Bern,
Fr.48.—. 208 Seiten im Format
19,6 x 26,5 cm. 283 farbige, 117
schwarzweisse Abbildungen

«Heilpflanzen und ihre Kréafte» gibt

Antwort auf Fragen wie

— welche Pflanzen helfen gegen
welche Beschwerden?

— wie sieht die gesuchte Pflanze
aus und wo wachst sie?

— welches sind die Wirkstoffe ei-
ner Pflanze?

— welche Teile einer Pflanze sind
heilkraftig?

— in welcher Jahreszeit wird eine
Pflanze gesammelt?

— wie konserviert
Pflanze?

— wie bereitet man Tee, Sirup,
Salben, Lotionen, Kompressen
zu?

Der Band enthalt aber nicht nur

Nachschlageteile, in denen die

Pflanzen nach verschiedenen Kri-

terien gesucht werden konnen,

sondern informiert den interessier-
ten Leser in verschiedenen Beitra-
gen Uber die Herkunft der Heil-
pflanzen, ihre Anwendung bei
fremden Volkern, tber Mensch und

Pflanze, die Heilpflanze in Vergan-

genheit, Gegenwart und Zukunft.

Ein sorgfaltig, liebevoll ausgestat-

teter Band mit vielseitigsten Infor-

mationen zum Thema Heilpflanzen.

man eine

Jaap Huibers Krauterbiichlein-
Reihe
Aurum-Verlag, Freiburg im Breis-
gau, zirka Fr.8.— bis Fr.10.— pro
Band

Der Hollander Jaap Huibers
schreibt in seinen vom Aurum-
Verlag in Freiburg herausgebrach-
ten Blchlein nicht nur tber Heil-
krauter. Sein Thema ist der Mensch
mit seiner oft krankmachenden
Lebensweise. In «Krauter fur Leber

und Galle» zum Beispiel schreibt er:
SGF
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«In diesem Bichlein nun will ich
versuchen, mit |hnen Uber Ihre
Beschwerden zu sprechen. Wirkli-
che Heilung kann ja nur erreicht
werden, wenn der Kranke als
Ganzes in die Behandlung einbe-
zogen wird.» Jaap Huibers liegt viel
daran, dass der Patient sich selber
mit seinen Leiden begreift und sich
bewusst fir eine Besserung seines
Zustandes einsetzt, wobei der Au-
tor versuchen will «allen, die unter
Leber- und Gallenbeschwerden
leiden, mittels Krautern, homoo-
pathischen Praparaten und Rat-
schlagen zu richtiger Erndhrung
eine gewisse Hilfestellung zu ge-
beny.

In der Einleitung wird der Leser in
die Denkweise Jaap Huibers und in
seine Zielsetzungen eingefihrt.
«Durch die Leber deben) wim, «Die
Galle verarbeitet unseren Argen,
heisst es in den folgenden Kapiteln.
Der Mittelteil informiert tber die
richtige Anwendung der Heilpflan-
zen und stellt Heilkrduter vor, die
bei Leber- und Gallenleiden Hilfe
bringen kénnen. Zum Schluss
werden homoopathische Mittel
aufgefiihrt, und der Autor erklart,
wie man mit entsprechender Er-
nahrung Leber- und Gallenleiden
verhindern beziehungsweise ver-
bessern kann.

In ahnlicher Art sind die andern
Bichlein der Reihe aufgebaut, je-
des 20 cm hoch, 9,5 cm breit, il-
lustriert mit Zeichnungen der be-
sprochenen Pflanzen.

Bis heute sind folgende Bande er-
haltlich:

Krauter fir Leber und Galle
Krauter und richtige Erndhrung fur
lhren Blutdruck

Uberwinde Angst und Furcht mit
Krautern, Edelsteinen und richtiger
Erndhrung

Krauter fur die Atmungsorgane
Liebe, Krauter und Ernahrung
Krauter fir die Verdauung

Krauter fur das Herz

Krauter bei Stress und Nervositat
Krauter gegen Kopfschmerzen
Krauter fir den Schlaf

Die Reihe wird fortgesetzt.

Prof. Dr. Hans Fliick: Unsere

Heilpflanzen
Ott-Verlag, Thun, Fr.17.80

Das in handlichem Taschenbuch-
format vorliegende Buch von Prof.
Flick ist 1978 in 6. Gberarbeiteter

und ergéanzter Auflage erschienen.
Ein Buch, das sich seit Jahrzehnten
bestens bewéhrt hat. In einem all-
gemeinen Teil wird unter anderem
informiert Gber: die wesentlichsten
Wirkstoffgruppen der Arzneipflan-
zen und deren Wirkungsweise,
Anwendungsweise und Anwen-
dungsform, Anbau und Einsam-
meln von Arzneipflanzen. Ein
Sammel- und Erntekalender gibt
Auskunft darliber, in welchen Mo-
naten welche Pflanzen geerntet
werden sollen. Die Heilpflanzen
selber werden vorgestellt mit Ab-
bildung und Beschreibung. Dann
folgen Auskiinfte tber die ver-
wendbaren  Pflanzenteile, Uber
Vorkommen und Anbau, Wirkstoffe
und Wirkung und lber die Anwen-
dung der Pflanze. Das Biichlein
schliesst mit einem Verzeichnis der
Krankheiten und der fiir ihre Be-
handlung angezeigten Pflanzen,
einer Erklarung der verwendeten
botanischen Fachausdriicke und
einem alphabetischen Verzeichnis
der behandelten Pflanzen.

Maurice Mességué: Heilkriu-
ter-Lexikon

Ex Libris, Zurich, Fr. 19.50

Der franzosische Naturheiler Mau-
rice Mességué ist langst auch bei
uns vielen Leuten zum Begriff ge-
worden. Sein Heilkrduter-Lexikon
ist ein Ratgeber fiir den Alltag mit
Ratschlagen zu seinen Praparaten,
dem Pflanzenteil und einem Ver-
zeichnis von Krankheiten und Re-
zepten zu ihrer Behandlung. 111
Heilkrduter werden im Pflanzenteil
aufgefihrt. Jede Pflanze ist abge-
bildet, der Beschrieb gibt Auskunft
Uber ihr Ursprungsland, wie man
sie unterscheidet, wo man sie fin-
det, Uber Anbau und Ernte, ihre
medizinischen Qualitaten und wie
man sie verwendet. Das Ganze wird
erganzt durch Rezepte und Tips.
Zur Behandlung von Krankheiten
mit Heilkrautern schreibt Messé-
gué: «lch empfehle die Heilkrauter
einzig und allein fiir harmlose, meist
chronische Beschwerden oder um
die Behandlung von ernsthaften
Beschwerden zu unterstitzen.» Das
Buch soll also nicht etwa bei
schweren Krankheiten den Arzt
ersetzen, sondern helfen, lastige
aber ungeféhrliche Beschwerden
mit nattrlichen Mitteln anzugehen.

|
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Zwetschgenzert

Zwetschgen tiefkiihlen...

Die saftigen, keineswegs kéltenden
Zwetschgen mit ihrer feinen Aus-
gewogenheit zwischen Susse und
Saure eignen sich ideal und pro-
blemlos zum Tiefkiihlen.

Dabei kann Uberhaupt nichts schief-
gehen. Eigentliche Tiefkiihlsorten
sind die Fellenberg- und die Haus-
zwetschgen. Wir verwenden gut
ausgereifte, aber noch nicht weiche
Frichte. In Polyathylen-Beuteln
konnen sie ganz oder halbiert ohne
Zucker eingefroren werden. Als
ganze Frichte halten sie 6 Monate,
als halbierte 8 WMonate. Ganze
Friichte lassen sich auch in gefro-
renem Zustand gut halbieren und
entsteinen. Damit halbiertes Obst
nicht zusammenklebt, kann es auf
ein mit Plastikfolie ausgelegtes
Kuchenblech ausgebreitet werden.
So tiefgekuhlt wird es in Beutel
verpackt und weiter gelagert. Eine
noch langere Tiefkihlzeit bis zu ei-
nem Jahr erzielen wir mit der Zu-
bereitung von halbierten Zwetsch-
gen in Zuckersirup. Er verhindert
gleichzeitig ein Verfarben der
Friichte. Pro Kilo tiefzukiihlende
Zwetschgen lassen wir einen hal-
ben Liter Wasser mit 220 g Zucker
aufkochen und erkalten. Der in
dieser Form lber die Zwetschgen
gegebene Zucker dringt gleich-
massig in das Fruchtfleisch ein und
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schiitzt es gegen Luftzutritt. Damit
wird eine Oxydation und Braunung
weitgehend verhindert.

... und vielseitig verwenden
Die  Zubereitung tiefgefrorener
Zwetschgen ist sehr einfach. Fir
Kompott geben wir die Friichte
gefroren in die Pfanne und kochen
sie mit wenig Wasser auf, oder wir
verteilen Uber die gefrorenen
Friichte heissen Zitronensirup und
lassen 2 bis 3 Minuten kochen.
Zum Kuchenbacken legen wir die
gefrorenen Fruchthélften auf den
mit Nissen bestreuten Teigboden
und backen sofort. Damit die
Frichte nicht zuviel Saft ziehen,
werden sie erst nach dem Backen
gezuckert. Wenn die Zwetschgen
sehr reif sind und damit viel Saft
ziehen, geben wir den Eierguss von
Anfang an bei. Er wird den Frucht-
saft binden helfen. Aus gefrorenen
Zwetschgen lasst sich auch Konfi-
tire bereiten, indem die Frichte
kleingeschnitten und mit Zucker
(800 bis 1000 g pro kg Friichte)
eingekocht werden.

Zwetschgen und auch anderes
Steinobst sollen stets in gefrore-
nem Zustand weiterverwertet wer-
den, um ein Verfarben durch das
Auftauen bei Zimmertemperatur zu
vermeiden.

Schweinsbraten mit
Zwetschgen

flir 6 Personen

200 g Dorrzwetschgen

2 dl Apfelwein

1 kg Schweinshals

Salz, Pfeffer

Y2 Teel. Thymian

2 Essl. Senf

2 Ruebli

1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt

2 Gewlirznelken

2 dl Fleischbouillon

1 Messerspitze Cayennepfeffer

Zwetschgen uber Nacht in Apfel-
wein einlegen. Das Fleischstick
von beiden Schnittseiten her mit
Hilfe eines schmalen Messers mit
tiefen Einschnitten versehen. Die
eingelegten, aufgeweichten
Zwetschgen entsteinen. Saft auf-
heben. Zwetschgen in die Fleisch-
einschnitte schieben. Das
Fleisch mit Pfeffer, Salz und Thy-
mian wirzen, mit Senf bestreichen
und in Butter allseitig gut anbraten.
Gescheibelte Riebli und grobge-
schnittene Zwiebeln dazugeben. 15
Min. unter haufigem Wenden mit-
rosten. Den  Einlegesaft der
Zwetschgen, Lorbeerblatt und Nel-
ken beifiigen und zugedeckt 1 Std.
schmoren lassen. Fleischbouillon
nach Bedarf nach und nach zuge-
ben. Nach zirka 1% Std. den gar-
gekochten Braten aus der Pfanne
nehmen und warm stellen. Den
Bratenfond etwas entfetten, evtl.
noch ein wenig Bouillon beifligen,
mit Cayennepfeffer abschmecken,
aufkochen, absieben und separat
zum Fleisch servieren. Kartoffel-
stock passt gut dazu.

Aus «Zwetschgenrezepte» der
Eidg. Alkoholverwaltung, Bern

Zwetschen-Quark-Auflauf

400 g Rahmquark

100 g Zucker

3 Eigelb

Schale von 1 Zitrone

4 Essl. Maizena

1 gestr. Essl. Backpulver

3 Eiweiss zu Schnee geschlagen
Zwetschgen

1 gehaufter Essl. Zucker

Quark, Zucker, Eigelb und Zitro-
nenschale schaumig rihren, das
mit dem Backpulver vermischte
Maizena beifligen. Zwetschgen
halbieren, Stein entfernen, in
Stucklein schneiden und den Zuk-
ker darliberstreuen. Zusammen mit
dem steifgeschlagenen Eiweiss
unter die Quarkmasse ziehen. In
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gebutterter Auflaufform bei Mittel-
hitze 50 bis 60 Minuten backen.

Zwetschgen-Biscuittorte

Fiillung

75 g entsteinte, halbierte Zwetschgen
100 g Zucker

1 Péckli Vanillepuddingpulver

5 dl Milch

Biscuit

200 g Kochbutter oder Margarine
200 g Zucker

4 Eier

¥» Packli Vanillezucker

Y2 Packli Backpulver

200 g Mehl

Fur das Biscuit Butter, Zucker und
Eigelb schaumig ruhren. Vanille-
zucker, das zu Schnee geschlagene
Eiweiss und das mit Backpulver
vermischte Mehl zugeben und
sachte unter die Masse ziehen. Den
Biscuitteig in eine gut gebutterte,
mit Mehl bestaubte Springform
(24 cm Durchmesser) geben. Im
vorgewarmten Ofen bei 180° 35
bis 40 Minuten backen. Evtl. nach
der Halbzeit mit Alufolie abdecken,
damit das Biscuit nicht zu dunkel
wird.

Fillung: Zwetschgen mit Zucker zu
Kompott kochen. 12  halbe
Zwetschgen als Garnitur zurtick-
behalten, den Rest im Mixer purie-
ren. Vanillepudding nach Vorschrift

Biihler-Friihzwetschge
Mittelgross, eiférmig, blauschwarz
mit starker, deckender Bereifung,
saftiges, festes griingelbes Frucht-
fleisch, leicht sduerlich, nicht immer
ganz steinlésend.

Fellenberg-Zwetschge,
auch Welsche Zwetschge oder
«Zweiety-Zwetschge genannt
Mittelgross bis gross, oval bis ei-
formig, blaurot bis blauschwarz,
stark bereift, griinliches bis gold-
gelbes, festes, saftiges Fleisch;
sauerlich-suss, kraftiges Aroma, gut
steinlosend. Beste Zwetschge, flr
jede Verwendungsart geeignet.

Hauszwetschge,

auch Basler-Zwetschge genannt
Mittelgross, eiformig, blaurot bis
blauschwarz, stark bereift. Das
Fruchtfleisch ist orangegelb, sehr
fest, ziemlich saftig, siss-sauerlich,
gut steinlosend. Vielseitig ver-
wendbar.

Aus «Zwetschgenrezepte» der
Eidg. Alkoholverwaltung, Bern
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zubereiten. Zwetschgenkompott
und Pudding erkalten lassen und
mischen.

Das Biscuit in der Mitte durch-
schneiden. Auf die untere Halfte
Zwetschgen-Vanillecreme auftra-
gen, zudecken und die obere Bis-
cuithalfte mit Creme Uberziehen.

2 dl Rahm mit Rahmfestiger steif
schlagen. Das Biscuit mit den hal-
ben Zwetschgen und dem Rahm
garnieren.

Essigzwetschgen

1 kg frische Zwetschgen
6 dl Essig

500 g Zucker

2 Nelken

1 Zimtstengel

Zwetschgen abreiben, mit ausge-
glihter, kalter Nadel einige Male
einstechen. Restliche Zutaten auf-
kochen, erkalten lassen und Uber
die Zwetschgen giessen. Am 2. Tag
den Saft ohne Zwetschgen aufko-
chen, erkalten lassen und wieder
tber die Zwetschgen giessen. Am
3. Tag alles zusammen aufkochen,
bis die Zwetschgen leicht platzen.
Friichte in Steinguttopf geben. Den
Saft zirka Y Std. dicklich einko-
chen, erkalten lassen und mit den
Gewiirzen zu den Zwetschgen ge-
ben. Mit einer Alufolie zugedeckt an
einem kiihlen, trockenen Ort auf-
bewahren.

Essigzwetschgen halten sich gut
ein halbes Jahr.

Aus «Zwetschgenrezepte» der
Eidg. Alkoholverwaltung, Bern

Zwetschgen-
Rezepte

Die Eidg. Alkoholverwaltung hat ein
Biichlein mit Zwetschgenrezepten
herausgegeben, das wahrend der
Zwetschgenzeit in jeder Kiche
griffbereit sein sollte! 30 Rezepte:

Zwetschgen zum Mittagessen,
Zwetschgen zum Abendessen,
Dessertrezepte, Zwetschgen als

Beigabe und Konservierungsmog-
lichkeiten. Das Bulchlein ist sorg-
faltig gestaltet, die Rezepte uber-
sichtlich, die Farbfotos der fertigen
Gerichte sehr «gluschtig.

In gleicher Ausstattung sind er-
schienen und zu haben: «Birnenre-
zepte» und «Kirschenrezeptey.

Die Biichlein sind erschienen in
deutscher, franzosischer und ita-

Nahrwan der Zwetsc g

Zwetschgen smd mcht nu
wert, sie sind auch re;ch ar Nah

lienischer Sprache, kosten pro
Stiick Fr. 2.— inkl. Porto und kénnen
bezogen werden bei der Eidg. Al-
koholverwaltung, 3000 Bern 9.
Zahlen Sie mit einem griinen Ein-
zahlungsschein den entsprechen-
den Betrag ein auf Postscheck-
konto 30-2 der Eidg. Alkoholver-
waltung, und geben Sie bitte auf
dem Abschnitt der Alkoholverwal-
tung unbedingt an, welche Bich-
lein in welcher Sprache Sie moch-
ten. Das Bestellte wird Ihnen dann
spesenfrei zugestellt.

Die Selbsthilfemethode

zur Gesundheit
und Lebensmeisterung

Einfach! Wirkungsvoll! Leicht erlernbar! 5-10 Min.
tédgl. Anwendungen genugen Abhau von Angst,
Hemmungen und B
Schlaf stirkerer Wllo und Spannkraft mehr
ation und L

freude. Robu:te Gesundhen bis ins hohe Al-
ter. Fordern Sie die kostenlose Informationsschrift
iiber «Autogene Bio-Dynamik» an. Das wird eine
entscheidende Wende in lhr Leben bringen.

itut A Bio-Dy
Postfach 8853 Lachen

MIKUTAN-

Salbe

gegen Ekzeme und entziin-
dete Haut, fuir die Sauglings-
und Kinderpflege. Preis der
Packung Fr.4.20

In Apotheken und Drogerien

Hersteller:

G.Streuli + Co AG
8730 Uznach
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AUS UNSERER ARBEIT

Totalrevision

AUS UNSERER ARBEIT

der Bundesverfassung

Stellungnahme des Zentralvorstandes zum Entwurf der Eidgendssischen

Expertenkommission:

Eidgenossisches Justiz- und
Polizeidepartement

Herrn Bundesrat Dr. Furgler
Bundeshaus

3000 Bern

Hochgeehrter Herr Bundesrat

Der Zentralvorstand des Schwei-
zerischen Gemeinnltzigen Frauen-
vereins nimmt zum Entwurf der
Eidgendssischen Expertenkommis-
sion fir eine Totalrevision der
Bundesverfassung (VE) innert Frist
wie folgt Stellung:

Der Zentralvorstand sieht davon ab,
in seiner Stellungnahme samtliche
Fragenkomplexe zu beantworten;
er beschrankt sich vielmehr vor al-
lem auf diejenigen Bestimmungen,
die nach seiner Auffassung zu Kritik
Anlass geben. Es gibt eine Reihe
von Bestimmungen, mit denen sich
der Zentralvorstand — sofern es zu
einer Totalrevision kommen sollte
— abfinden konnte.

Zur Frage der Wiinschbarkeit und
Notwendigkeit einer Totalrevision
aussert sich der Zentralvorstand
wie folgt: Die Notwendigkeit einer
Totalrevision wird verneint, jeden-
falls eine imperative Notwendig-
keit, wie sie bei den Revisionen von
1848 und 1874 gegeben war, wo-
bei auch eine Grundwelle im Volk
bestanden hat. Unsere geltende BV
genligt grundsatzlich den an sie
gestellten  Anforderungen. Zur
Winschbarkeit einer Totalrevision
ist zu bemerken, dass diese nur in
einem beschriankten Masse zu be-
jahen ist, und zwar aus folgenden
Griinden:

1. Die BV ist durch zahlreiche Teil-
revisionen zum Teil unlbersichtlich
geworden.

2. Die BV regelt viele Details, die in
Gesetzen geregelt werden kénnten,
zum Beispiel das Spielbankenver-
bot.
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3. Das geschriebene Verfassungs-
recht und die Verfassungswirklich-
keit klaffen auseinander (so hat z. B.
die Praxis des Bundesgerichtes
neue verfassungsmassige Grund-
rechte geschaffen).

Wenn aber die Winschbarkeit
neuer Verfassungsbestimmungen
in einem gewissen Umfange bejaht
wird, so ist daraus nicht zu folgern,
dass der Zentralvorstand mit allen
Bestimmungen des VE einverstan-
den ist; vielmehr ware so vorzuge-
hen, dass Teile der geltenden Ver-
fassung bei einer allfalligen Total-
revision zu lbernehmen und in ei-
nigen Bereichen mit neuen Be-
stimmungen zu erganzen waren,
die den verdnderten gesellschaftli-
chen und wirtschaftlichen Verhalt-
nissen angepasst werden konnten.
Fortschritt ist nach Auffassung des
Zentralvorstandes auch maglich,
indem Altes, Bewahrtes und Tradi-
tionsgebundenes angepasst und
nicht einfach tber Bord geworfen
werden.

Zu den einzelnen
Problemkomplexen:

Nichts oder nur wenig einzuwen-
den hat der Zentralvorstand bei ei-
ner allfélligen Totalrevision gegen
folgende Problemkomplexe im VE:
Behoérdenorganisation (Art. 57—63
VE).

Grundrechtskatalog (Art. 8 ff. VE),
mit Ausnahme von Art. 9 Abs. 3 VE
und Art. 11 VE, wobeizu Art. 11 VE
als Zusatz Absatz 5 von Art. 49 der
geltenden BV hinzugefiigt werden
sollte, namlich: «Glaubensansich-
ten entbinden nicht von der Erfll-
lung der biirgerlichen Pflichten.»
Schranken der Grundrechte
(Art. 23V E).

Landesverteidigung im Sinne einer
Gesamtverteidigung (Art. 37 Abs.
1und 2 VE).

Bundesrat - (beflirwortet werden
Art. 95 und 96 VE, nicht aber die
Variante von Art. 95 VE).

AUS UNSERER ARBEIT

Verfassungsgerichtsbarkeit (Art.
109 VE).

Kritik wird angebracht mit Bezug
auf Teile des 1.Abschnittes, nam-
lich Sozialordnung, «offene» Ver-
fassung, Eigentumspolitik, Wirt-
schaftspolitik, sowie gegen Teile
des 2. und 3. Abschnittes, so Kom-
petenzausscheidung zwischen
Bund und Kantonen durch Haupt-
verantwortungen und Einheitsini-

tiative.

Die Kritik im einzelnen:
Praambel:

Der Zentralvorstand ist der Mei-
nung, dass es sich bei dem durch
die Expertenkommission hinzuge-
fugten Text wohl um schéne Worte
handelt, diese jedoch jeglichen
praktischen Wertes entbehren. Die
Praambel der geltenden BV ist
demgegeniiber klar, schlicht und
einfach («Im Namen Gottes des
Allméachtigen»). Zu diesen Ein-
gangsworten kann jedermann ste-
hen. Sie bedirfen keiner nur Ver-
wirrung stiftender Zusatze. Der
Zentralvorstand lehnt daher den
neuen Text der Praambel ab.

Art. 1 VE (Wesen und Begriff
des Staates):

Hier fallt auf, dass die Schweiz
nicht ausdricklich als «Rechts-
staat» bezeichnet ist. Es mag wohl
zutreffen, dass der Begriff «Rechts-
staaty Teilbedeutungen umfasst,
Uber welche die Meinungen aus-
einandergehen (wie dies der Ex-
pertenbericht ausfiihrt). Der Kern
der Bezeichnung ist aber kaum
umstritten. Mit «Rechtsstaat» wird
zum Ausdruck gebracht, dass sich
die staatliche Macht an die ihr
durch rechtliche Vorschriften ge-
setzten Schranken zu halten hat
und dass dem Biirger ein Katalog
von Freiheitsrechten gewahrt wird.
Es handelt sich hiebei um derart
bedeutsame Grundlagen eines
Staates, dass sie es nach Auffas-
sung des Zentralvorstandes verdie-
nen, durch die Bezeichnung
«Rechtsstaaty in der Verfassung
zum Ausdruck gebracht zu werden.

Vorschlag fiir Art. 1 VE (nach der
Modellverfassung der juristischen
Fakultat der Universitat Basel):

Die Schweizerische Eidgenossen-
9/79

SGF Zentralblatt



AUS UNSERER ARBEIT

schaft ist ein demokratischer, fo-
derativer und sozialer Rechtsstaat.

Art. 2 VE (Ziele des Staates):
Der Zentralvorstand lehnt diesen
Artikel ab. Er formuliert Staatsziele.
Diese sollten nach Meinung des
Zentralvorstandes nicht in der Ver-
fassung enthalten sein. Wenn in-
dessen solche Ziele formuliert
werden, dann sollte unbedingt auf-
genommen werden, dass der Staat
die Familie zu schiitzen und zu for-
dern habe.

Art. 9 Abs. 3 VE (Gleichberech-
tigung von Mann und Frau):

Der Zentralvorstand lehnt Art. 9 VE,
insbesondere dessen Absatz 3, ab
mit folgender Begriindung: es han-
delt sich hier um einen Grundsatz,
der bis jetzt durch Interpretation
des Art. 4 der geltenden BV durch
die Praxis des Bundesgerichtes
realisiert worden ist (vgl. insbeson-
dere Bundesgerichtsentscheid i.S.
Loup und den vor kurzem publi-
zierten Entscheid, der diese Praxis
bestatigt). Es stellt sich daher die
Frage, ob es vernlnftig wére, aus-
dricklich in der Verfassung zu er-
wahnen, dass Mann und Frau vor
dem Gesetze gleich sind. Dabei ist
zu berlcksichtigen, dass die
Gleichheit nicht eine absolute sein
kann. Dort, wo nicht gleiche Ver-
haltnisse vorliegen, sollten auch
nicht gleiche Regelungen zum Zuge
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kommen. Es gibt immer noch Ver-
haltnisse, bei denen eine absolute
Gleichstellung von Mann und Frau
nicht am Platze ist (z.B. friihere
Pensionierungsmaoglichkeit und
AHV-Berechtigung der Frau, kein
Militardienst u.a. m.).

Enthalt aber schon die heutige
Verfassung den Grundsatz der
Gleichbehandlung, ist ein solcher
Verfassungsartikel nicht notig,
konnte doch die vorliegende For-
mulierung Anlass dazu geben,
Mann und Frau absolut gleich zu
behandeln. Der VE sieht auch vor,
dass die Frau Anspruch auf glei-
chen Lohn fir gleichwertige Arbeit
haben soll. Wie die erwéahnten
Bundesgerichtsentscheide zeigen,
kann dieser Anspruch bei kantona-
len Erlassen schon heute durchge-
setzt werden. Von besonderer Be-
deutung ist die Frage, ob auch Pri-
vate gehalten sind, der Frau fur
gleichwertige Arbeit den gleichen
Lohn zu bezahlen wie dem Manne.
Weil sich die Grundrechte nach
herrschender Auffassung nur an
den Staat richten, kann auch nur
vom Staat verlangt werden, dass er
gleichwertige Arbeit gleich ent-
[6hne. Durch die im VE vorgese-
hene Drittwirkung der Grundrechte
ware dies dann auch unter Privaten
moglich. Wiirde eine solche Be-
stimmung aber nicht letztlich den
Frauen zum Nachteil gereichen?
Namlich dann, wenn Unternehmer
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dazu neigen wirden, Frauen gar
nicht mehr anzustellen. Ware es
nicht sinnvoller, das Problem der
Entléhnung der Absprache der So-
zialpartner (Arbeitgeber und Ar-
beitnehmer) in Gesamtarbeitsver-
tragen zu Uberlassen? Auf diese
Weise konnte wohl differenzierter
und effektvoller vorgegangen wer-
den.

Art. 25 VE (Wirkung der
Grundrechte unter Privaten):
Diese Bestimmung statuiert eine
Wirkung der Grundrechte unter
Privaten, eine sogenannte Dritt-
wirkung. Nach der heutigen BV ist
nur der Staat verpflichtet, die
Grundrechte zu respektieren. Da-
gegen richten sich die Vorschriften
tber die Grundrechte nicht an die
Privaten. Der VE geht davon aus,
dass insbesondere private Ver-
bande, aber auch Einzelpersonen,
die eine soziale oder wirtschaftliche
Macht ausiiben, faktisch eine Be-
eintrachtigung der Grundrechte
herbeifiihren konnten. Es darf aber
nicht Gbersehen werden, dass die
Drittwirkung der Grundrechte nicht
mehr mit der Vertragsfreiheit ver-
einbar ist, konnte diese doch da-
durch eingeschrankt werden. Nach
Auffassung des Zentralvorstandes
gehort die Drittwirkung der Grund-
rechte nicht in die Verfassung. Die
Wirkung der Grundrechte im Ver-
héaltnis der Privaten unter sich kann

Luftbefeuchter

gesunde Luft

Unter den verschiedene
fiirjeden Raum einen pa

Erhaltlich in allen Geschéaften der Eisenwaren- oder Haus-

haltbranche.

Die einfachen, problemlosen Luftbefeuchter ohne jegli-
chen Energieverbrauch!

n Modellen und Grossen finden Sie
ssenden Verdunster.

Hersteller:

A. & J. StockliAG

Metall- und Plastikwarenfabrik
8754 Netstal
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jederzeit auf Gesetzesstufe gere-
gelt werden. Grundrechte beziehen
sich ex definitione auf das Verhalt-
nis Biirger/Staat, weshalb die
Drittwirkung in der Verfassung sy-
stemwidrig ist. Ein verfassungs-
massiger Auftrag an Gesetzgebung
und Rechtsprechung, eine Dritt-
wirkung der Grundrechte herbeizu-
fiihren, ist undifferenziert und fihrt
in den Bereichen der Privatautono-
mie und der Vertragsfreiheit zu
nicht voraussehbaren Konsequen-
zen.

Art. 26 VE (Sozialrechte):

Die geltende BV kennt keine So-
zialrechte. Nach dem VE sollen die
Sozialrechte Dauerauftrdge an den
Staat sein, damit er sie nach
Massgabe der jeweiligen Zeitum-
stande und im Rahmen des Mogli-
chen erfille. Es besteht kein klag-
barer Anspruch. Der Zentralvor-
stand wendet gegen die Statuie-
rung von Sozialrechten in der Ver-
fassung folgendes ein: Diese So-
zialrechte sind nicht genigend
konkretisiert. Durch die Aufnahme
eines «Quasi-Sozialprogrammesy in
die Verfassung konnte ferner der
Staat zu einem eigentlichen Wohl-
fahrtsstaat oder Dienstleistungs-
staat umfunktioniert werden, und
es bestiinde die Gefahr, dass das
freie Unternehmertum ausgeschal-
tet wiirde. Der Zentralvorstand
lehnt daher Art. 26 VE (und in die-
sem Zusammenhange auch Art.
=6 VF) ab.

Art. 30 VE (Eigentumspolitik):

Dieser Artikel wird vom Zentral-
vorstand abgelehnt. Es stellt sich
namlich die Frage, ob nicht der VE
ein ganz anderes Verstandnis tber
das Eigentum voraussetzt, als dies
bisher lUberwiegend der Fall war.
Die Rucksichtnahme auf das Ge-
meinwohl, wie sie Art. 30 VE vor-
sieht — er betont im Ubrigen das
Gemeinwohl| zu stark — erscheint
als grosse Gefahr fiir das Eigentum
Uberhaupt. Der Wille des Souve-
rans — die Raumplanungsvorlage
zum Beispiel wurde verworfen —
geht wohl auch dahin, dass das
Schweizervolk eine stark betonte
Funktion des Gemeinwohls des
Grundeigentums ablehnt. Eine der-
art gefasste Eigentumsgarantie
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(wie sie der VE vorsieht) konnte
aber auch zum totalen Staate fih-
ren.

Konsequenterweise lehnt der Zen-
tralvorstand auch die Art. 27-29
und 31 VE ab.

Art. 35 VE (Steuerpolitik):
Diese Bestimmung sollte so for-
muliert sein, dass die Familie nicht
mehr gegeniber dem Konkubinat
benachteiligt ist und Heiraten durch
die Steuerprogression bestraft wird
(wie dies bei den heutigen Steuer-
gesetzen der Fall ist).
Vorschlag eines
Art. 35 VE:

Die Besteuerung ist so zu gestalten,
dass ein Ehepaar in Familienge-
meinschaft nicht schlechter gestellt
ist als ein unverheiratet zu-
sammenlebendes Paar.

Zusatzes zu

Art. 37 Abs. 3 VE (ziviler
Ersatzdienst):

Mit dieser Bestimmung soll offen-
bar durch eine Hintertiire etwas in
die Verfassung aufgenommen
werden, was von der Mehrheit des
Volkes, das die Miinchensteiner-
Initiative abgelehnt hat, nicht ge-
wiinscht wird. Der Zentralvorstand
lehnt daher Art. 37 Abs. 3 VE ab.

Art.50, 51, 52 und 53 VE
(Hauptverantwortung des
Bundes und der Kantone):

In den Artikeln 50 und 51 VE wird
nicht — wie in der geltenden BV —
bestimmt, dass die Kantone alle
Rechte austiben, welche nicht der
Bundesgewalt Gibertragen sind. Der
VE geht also nicht mehr davon aus,
dass eine Aufgabe oder Kompe-
tenz, die nicht dem Bund Ubertra-
gen worden ist, den Kantonen zu-
steht. Er schafft den Begriff der
«Verantwortung» und sagt, dass die
Staatsaufgaben in der Verantwor-
tung des Bundes oder der Kantone
stehen. In den Art. 50 und 51 VE
wird die Hauptverantwortung auf
Bund und Kant e verteilt. Es fallt
auf, dass dan: . ein fast unbe-
schrankter Kumpetenzspielraum
des Bundes vorgesehen ist. Da-
durch wird aber die Bedeutung der
Kantone herabgemindert. Daran
andern auch die Art. 52 und 53 VE
nichts. Es besteht so auch die Ge-
fahr, dass die Souveranitat der
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Kantone, die der VE nicht mehr
nennt, wesentlich leidet. Ganz all-
gemein lasst sich aber auch sagen,
dass die Bundesgesetzgebungs-
kompetenz im Hinblick auf die
Aufgaben, die dem Bund Ubertra-
gen werden, beinahe unbeschrénkt
sind. Diese Festlegung von Ge-
neralkompetenzen an den Gesetz-
geber im VE — das Prinzip der «of-

fenen Verfassung» — wird vom
Zentralvorstand abgelehnt. Die
Kantone  wirden durch die

Art. 50-53 VE praktisch ausser
Kurs gesetzt.

Art.64—66 VE (Einheits-
initiative):

Dem Inhalt nach kann diese Initia-
tive auf die Anderung einer Verfas-
sungsbestimmung oder von Ge-
setzesbestimmungen gerichtet
sein. Von Bedeutung ist aber, dass
Art. 66 VE vorsieht, dass die Bun-
desversammlung fiir diese Initiative
entweder die Form der Verfassung
oder diejenige des Gesetzes be-
stimmt. Es ist somit die Bundes-
versammlung, die dariiber befindet,
ob eine Volksinitiative auf Ande-
rung oder Ergdnzung der Verfas-
sung oder auf Erlass oder Ergan-
zung eines Gesetzes geht. Der
Zentralvorstand lehnt die Einheits-
initiative ab: der Entscheid der
Bundesversammlung ware von
grosser Bedeutung, weil dadurch
auch bestimmt wird, ob bei der
Abstimmung das Stdndemehr not-
wendig sei oder nicht. Bestimmt
dann die Bundesversammlung, die
Initiative sei in der Form des Ge-
setzes zu behandeln, so ist das
Standemehr nicht erforderlich. Die
Beflirchtung liegt nahe, dass die
Bundesversammlung das Erforder-
nis des Standemehrs ausschalten
koénnte, indem sie die Initiative von
der Verfassungsstufe auf die Ge-
setzesstufe verlegt. Entscheidend
auswirken wirde sich auch die
dannzumalige politische Zu-
sammensetzung des Parlaments.
Die erwahnten Gefahren sind um
so grosser, als es keinen klaren
Begriff der materiellen Verfassung
gibt, also keine genaue Abgren-
zung, was inhaltlich als Verfas-
sungsanderung und was als Geset-
zesdnderung zu betrachten ist.
Durch die Einheitsinitiative fande
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die Bedeutung der Kantone eine
Schmalerung, und es kénnten sich
Turen offnen im Hinblick auf Aus-
einandersetzungen und Streitigkei-
ten mit Bezug auf die Zuweisung
der Initiative in das Verfahren der
Verfassungs- oder der Gesetzge-
bung, aber auch hinsichtlich von
Meinungsverschiedenheiten zwi-
schen den Initianten. Die demo-
kratischen Rechte wirden insofern
eingeschrankt, als das Volk durch
die Initiative Verfassungsrecht nur
noch mit der Zustimmung des Par-
laments setzen kdnnte.

Nach Auffassung des Zentralvor-
standes verdient die bisherige Re-
gelung den Vorzug, auch wenn sie
zur Folge hat, dass unter Umstéan-
den unwichtige Materien — wie
etwa die Regelung tber die Spiel-
banken — in die Verfassung ge-
kommen sind.

Wir danken I|hnen, hochgeehrter
Herr Bundesrat, dass Sie uns Ge-
legenheit zur Vernehmlassung ge-
geben haben.

Mit dem Ausdruck unserer vorzug-
lichen Hochachtung

Ascona/Ziirich, 20.Juni 1979
Fiar den Zentralvorstand des
Schweizerischen Gemeinnutzigen

Frauenvereins

Die Zentralprasidentin:
Frau B.Steinmann-Wichser

Die Sachbearbeiterin:
Frau Dr.iur. M. Naf-Hofmann

Ausfliige +Ferien in der Schweiz

N Cllclialoll

P Nur gepflegter!

Spezialitaten, Ausfliige usw. Geheiztes Schwimm-
bad. Seebad.

AHV-Rabatt.

Diat fur Diabetiker usw. wird personlich Gberwacht.
Offen: Marz bis November

RESTAURANT Gunten/Thunersee Telefon 033 511512

sarnen am see
wilen | stalden

Aktive Familienferien

Gutburgerliche Hotels, HP ab Fr.35.—, VP ab
Fr.42.—. Grosser, moderner Campingplatz am See,
geheiztes 25-m-Schwimmbecken, Ferienwohnun-
gen. Gunstige Arrangements, z.B. 6 Tage HP:
Wanderwoche Fr.225.—, Fischerwoche Fr.235.—,
Reiterwoche Fr.320.—, Tenniswoche Fr.245.—,
Windsurfing Fr.285.—.

Auskunftund Prospekte:
Verkehrsbiiro 6060 Sarnen, Tel. 041 664055

Hotel Rle‘[BAb am Siéntis

Toggenburg, 900 mii. M.

Das Kurhotel im lieblichen Vor-
alpental am Fusse des Séntis

Heilkraftige Schwefelquelle — moderne
Therapieanlagen — Sauna — Fango —
Unterwassermassagen — Didtkost —
schone Spazierwege — eigene Fische-
reipacht — Kegelbahn — Vollpension ab
Fr.41.—, Halbpension ab Fr.31.—.

Prospekte durch Fam. G.Carisch, Riet-

bad, 9650 Nesslau, Telefon 074
41222

e
An das Hotel Kurhaus Rietbad, 9650
Nesslau

Bitte senden Sie mir unverbindlich lhre
Prospekte.

Name

Genaue Adresse:

Priifungsangst!

Aufgeregt in Priifungen?

Jede Prifung sicherer und mit besserem Ergebnis beste-

hen durch Gber 100 Regeln zum richtigen Verhalten in

Prufungssituationen und zur Selbstbefreiung von Pri-

fungsangst. Einfihrungspreis: Fr.29.80 + Porto Fr. 1.50.
Drei Tage zur Ansicht mit Riickgaberecht.

Priif mich-Verlag
Postfach 205, 8853 Lachen

Wirksame umweltfreundliche Ungezieferbekdmpfung
ist Aufgabe der seriosen und bekanntesten Fachfirma

Insecta-Service, Abt. der Ketol AG, Dr. Alfred Muhr
8157 Dielsdorf, Telefon 01 / 853 05 16

Innerschweiz: Telefon 042/36 16 20
Bern/Solothurn:
Suisse romande:

Ticino: Telefon 091/56

Gt i P,

Heimeliges Haus fiir Familienanlasse
und Hochzeiten
Gut geflihrte Kiiche
Tel. 03565108
3555 Trubschachen
K. Loffler-Scherrer, Kiichenchef

Hotel Toggenburg
Wildhaus 1100mi.m.

Das heimelige Familienhotel an ruhiger
Lage, mitten im herrlichen Wander-
gebiet des Obertoggenburg. Zimmer mit
Bad, Telefon und Balkon. Sonnige Sid-
zimmer mit Ausblick auf die Churfirsten.
Spezialitaten-Restaurant.

Giinstigste Vor- und Nachsaison-
preise.

Verlangen Sie bitte unsere Prospekte:
Familie H. Vetsch, 9658 Wildhaus
Telefon 074 52323
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Erndhrung im Alter

Der altere Mensch hat einen
Stoffwechsel, der sich gegenuber
jungeren Jahren in spezifischer
Weise verandert hat. Die Erndhrung
im Alter ist «gesund», wenn sie sich
diesen Veranderungen anpasst.
Eine ganz andere Frage wére es, ob
und in welchem Sinne die Ernah-
rung einen Einfluss auf die indivi-
duelle Lebensdauer haben kdnnte.
Darauf treten wir aber in diesem
Artikel nicht ein.

Wie verandert sich der Stoffwech-
sel im Alter? Am wichtigsten ist
wohl der Kalorienstoffwechsel.
Bekanntlich ist eine Kalorie Mass
fir die in den Zellen entstehende
Energie als Verbrennungswaéarme,
Mass fir die Arbeitsleistung. Neu-
erdings verwendet man als Mass-
einheit auch Joule (1 Kilojoule =
0,239 Kilokalorien). Es gibt ver-
schiedene Griinde dafir, dass der
Kalorienbedarf des é&lteren Men-
schen betrédchtlich geringer ist als
derjenige des jungeren. Einmal
nimmt der Grundumsatz (d.h. der
Energieverbrauch in vollstandiger
Ruhe) mit zunehmendem Alter ab;
zweitens vermindert sich im Alter
die Zellzahl, die Organgrosse und
die Funktionsintensitat in der Ske-
lettmuskulatur, in Leber, Herz,
Nieren und Gehirn. Beispielsweise
verringert sich die Muskelmasse
eines 25jahrigen Mannes bis zum
60. Altersjahr um durchschnittlich
20 Prozent. Um Missverstandnis-
sen vorzubeugen, sei freilich gleich
beigefligt, dass die beobachtete
Verringerung des Gehirngewichtes
um zirka 30 Prozent mit Uberra-
schend wenig funktionellen Ein-
bussen vor sich geht, indem nicht
abgebaute Gehirnzellen ohne wei-
teres «stellvertretend» Funktionen
von anderen, abgebauten Zellen
tUbernehmen kénnen. Wenn man
fiir die Altersklasse 20 bis 30 Jahre
bei korperlich wenig anstrengender
beruflicher Tatigkeit einen hun-
dertprozentigen Kalorienbedarf
annimmt, so betragt er beim Sieb-
zigjahrigen noch etwa 70 Prozent
und nimmt dann progressiv weiter
ab. Man rechnet daher fir einen
Betagten 7 Kilokalorie pro Kilo
Kérpergewicht und pro Stunde,
wobei dies dem Bedarf in der Ruhe
entspricht. Ein alter Mann mit ei-
nem Korpergewicht von 70 kg
wirde dann im Tag etwa 1700
Kilokalorien bendtigen. Kommt
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eine leichte korperliche Arbeit dazu
(z.B. tagliche Spaziergdnge usw.),
muss je nachdem ein Zuschlag von
10 bis 30 Prozent eingesetzt wer-
den. Wenn man weiss, dass die
Ubererndhrung — die ja fast immer
eine zu kalorienreiche Erndhrung ist
— zur in unserer Zivilisation so weit
verbreiteten Fettsucht fuhrt und
diese wiederum zu vielen Alters-
krankheiten (Herzversagen, Gelenk-
arthrose, Gicht, Hochdruckkrank-
heit usw.) disponiert, so begreift
man, dass eine kalorisch ange-
passte Erndhrung eine sehr wich-
tige Vorbeugung der Alterskrank-
heiten ist.

In diesem Zusammenhang ist auch
darauf hinzuweisen, dass ein
Ubergewicht von zirka 9kg die
Lebenserwartung bereits um 18
Prozent verringert, ein Ubergewicht
von 18 kg aber um 45 Prozent! Das
zweitwichtigste Problem in der Er-
nahrung des alten Menschen ist der
Eiweissstoffwechsel bzw. der Ei-
weissbedarf. Eiweisse sind die
Bausteine unserer Zellen. Trotz der
verlangsamten  Stoffwechselvor-
gange muss man daran denken,
dass zur Erhaltung der Substanz
und der Leistungsfahigkeit ein be-
stimmter Eiweissbedarf erforder-
lich ist. Eiweissmangel im Alter
fihrt erwiesenermassen zur Ver-
minderung der Aktivitdt, zu Trag-
heit mit grossem Schlafbedurfnis,
zu beschleunigtem Abbau vor allem
auch in geistiger Hinsicht — man hat
das Eiweiss schon das «Koffein des
Altersy genannt —, zu erhohter In-
fektionsanfalligkeit und vermehrter
Gefahr des Woundliegens beim
Bettlagerigen. Nach den Berech-
nungen der modernen Erndh-
rungsforscher liegt der optimale
Eiweissbedarfim Alter etwas hoher
als beim jiingeren Menschen (mit
Ausnahme der Kinder und Ju-
gendlichen, der Sportler, der
schwangeren und stillenden
Frauen): 7,2 Gramm pro Kilo Kor-
pergewicht und Tag. Das heisst, ein
70jahriger Mann wiirde beispiels-
weise etwa 84 g Eiweiss taglich
bendtigen.

Diese Menge konnte etwa mit
400 g magerem Rindfleisch ge-
deckt werden. Aber erstens ware
dies ein teurer Spass, und zweitens
sind langst nicht nur Fleisch und
Fisch, sondern auch zahlreiche
pflanzliche Produkte eiweissreich.
Gunstige  Eiweisskombinationen
konnen den Wert des Eiweisses

betrachtlich steigern, so dass auch
kleinere Tagesquantitaten als die
oben angefiihrten gentgen. Nach-
stehend sei eine Tabelle besonders
hochwertiger Eiweisskombinatio-
nen mit ihrer sogenannten biologi-
schen Wertigkeit angefiihrt:

Vollei und Kartoffeln 136%
Vollei und Soja 123%
Vollei und Milch 122 %
Vollei und Reis 110%
Milch und Weizen 110%
Mais und Bohnen 100 %
Milch und Roggen 100 %
Rindfleisch allein 100 %

Wir sehen daraus mit Uberra-
schung, dass die preiswerte Kom-
bination von Eiern und Kartoffeln
auch die biologisch wertvollste ist!
Der hohe Fleischkonsum in der
Schweiz rechtfertigt sich jedenfalls

aus erndhrungsphysiologischen
und individuell-finanziellen Grin-
den nicht.

Kohlenhydrate und Fette —
unsere Energielieferanten

Besonders zu bertcksichtigen ist
der hohe kalorische Wert der Fette.
Es gilt die Regel, dass der Fettanteil
unseres Kalorienbedarfes nur etwa
25 Prozent ausmachen sollte, das
heisst bei der erwahnten 1700-
Kalorien-Kost fiir einen 70 kg
schweren betagten Mann rund
45 g Fett taglich (entsprechend

Rigorose Abmagerungskuren sind
besonders im Alter gefahrlich und
diirfen nur unter strenger arztlicher
Kontrolle durchgefiihrt werden.

Ein «FdH» (Friss die Halfte) ist im
Alter noch weniger ratsam als in
jingeren Jahren, weil so ein be-
drohlicher Eiweissmangel auftritt.

Man vermeide vor allem rahmige
oder sonst fettige Saucen (Fleisch
grillieren, Salatsauce ohne Ol usw.)

Besonders heimtlickisch ist das
Lutschen von Bonbons, das Essen
von siissen Zwischenmahlzeiten
(beispielsweise zum Nachmittags-
klatsch in der Konditorei), das
Knabbern von Erdniissen und &hn-
lichem beim Fernsehen, der regel-
maéssige Genuss von Spirituosen
usw. Man mag zu den Hauptmahl-
zeiten noch so sparsam essen; was
hilft's, wenn die genannten Zu-
stiipfe zwischendurch so (iberaus
kalorienreich sind?
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rund 425 Kalorien). Mit «Fett» sind
natlrlich nicht nur Butter, Marga-
rine und Speisefette bzw. Ole ge-
meint; man muss auch an die
«versteckten Fette» denken (fett-
reiches Fleisch, Woirste, Milch,
Vollfettkdse, Nisse usw.).

Haufig anzutreffen: Vitamin-
und Mineralienmangel

Was schliesslich die Vitamine und
Mineralien betrifft, muss darauf
hingewiesen werden, dass alte
Menschen infolge falscher Ernah-
rung (z.B. einseitige «Kaffeemok-
ken» und Suppenkost) oft an Vit-

aminmangel (besonders C und D)
und einem Defizit an Eisen und
Kalzium leiden. Auch in Altershei-
men begegnet man hie und da der
Situation, dass aus Unkenntnis
oder aus finanziellen Griinden die
Ernédhrung der Betagten nicht voll-
wertig ist; besonders selten er-
scheinen beispielsweise Kase und
Kasegerichte auf den Speisezet-
teln, was zu einem Kalziummangel
fuhrt. Gut ausgewogene, qualitativ
hochwertige Speiseangebote in
Altersheimen, von stadtischen
Mahlzeitendiensten usw. sowie
eine intensive Betreuung alterer

Menschen in der Ernahrungsbera-
tung scheinen uns sehr notwendig
zu sein. Offentlichkeitsarbeit ist
wichtig, sollte aber ergdnzt werden
durch individuelle Beratung und
Aufklarung. Dabei dirfte es vollig
klar sein, dass die beste Prophylaxe
eine intensive Ausbildung in Er-
nahrungsfragen fir Madchen und
Knaben bereits in der Volksschule
ist — ein Postulat, das bei weitem
noch nicht tberall in der Schweiz
verwirklicht ist.

Dr. med. Jirg Wunderli
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«Durch den Irrgarten der Gesetze —
Fiihrer fiir den Konsumenten»

Heft 4 aus der Schriftenreihe des
Schweizerischen Konsumentenbundes,
Fr.6.—; zu beziehen beim SKB, Postfach
3300, 3000 Bern 7

Auf mehr als 60 Seiten klart der Konsu-
mentenfihrer in leicht verstandlicher
Sprache uber Rechte und Pflichten des
Konsumenten auf. Die Broschire gibt
Antworten auf Rechtsfragen wie: «Das
Angebot auf Probe»: Wie verhalten Sie
sich, wenn der Verkaufer bei lhnen zu
Hause einen Fernsehapparat auf Probe
aufstellt? Worauf achten Sie, wenn Sie
einen Vertrag unterzeichnen? Koénnen Sie
von einem Vertrag zurlicktreten? Wissen
Sie, dass die gesetzliche Garantie 12
Monate betragt, die vertragliche Garantie
aber ofters ganzlich ausgeschlossen wird?

Missen Sie bei einem Umtausch einer
Ware einen Gutschein akzeptieren? Was
unternehmen Sie, wenn eine Betreibung
ins Haus flattert?

Von grossem Nutzen ist auch eine Zu-
sammenstellung von wichtigen Adressen
von schweizerischen Verbdnden. Weiter
enthéalt die Broschire ein Stichwortregi-
ster zum raschen Auffinden der benétigten
Auskiinfte.

Nelly Hartmann-Imhof: «Sommerge-
miise/Wintergemiise»

Miiller, Rischlikon, Fr.24.80

Der erste Teil des Buches ist den Som-
mergemisen gewidmet. In alphabetischer
Reihenfolge von Artischocken bis Zucchini
sind die wichtigsten Gemisesorten auf-
gefiihrt. Sie werden nach Herkunft und
Geschichte jeweils kurz beschrieben, dann
folgen die besten Rezepte fiir das betref-
fende Gemiuse. Der Teil «Wintergemuse»
prasentiert die altbekannten Winterbe-
gleiter, wie zum Beispiel den Kohl, mit
ganz neuen Zubereitungsideen und lockt
zu Versuchen mit weniger bekannten Ge-
musen wie Stachys, Topinambur und
Kirbis. Der Name der Autorin, Nelly
Hartmann, birgt fir absolut zuverlassige
Rezepte, gesunde, neuzeitliche Zuberei-
tungsarten. Das Buch ist illustriert durch
Farbfotos, jedes einzelne Gemuise wird
zudem in einer Zeichnung von Arnold
Gfeller prasentiert. IS

Marye Cameron-Smith: «Spass am
Einmachen»

Miller, Rischlikon, Fr.39.80

Ein grossformatiges, 248 Seiten starkes
Buch mit 281 sehr schénen Farbfotos und
vielen Zeichnungen, das man am liebsten
einem jungen Paar zur Grindung des
Hausstandes schenken wirde. Selbstge-
machtes steht wieder hoch in Ehren, und
diesem Trend kommt der hervorragend
ausgestattete Band entgegen. «Alle Kon-
servierungsmethoden», heisst es im Un-
tertitel nicht gerade bescheiden. Ob es
wirklich alle sind, kann ich nicht beurteilen,
viele sind es sicher: Einkochen, Sirup, Saft
und Likor bereiten, verschiedenste Arten
von Konfittiren und Gelees, Kandieren und
Kristallisieren von Frichten, Chutney,
Pickles, haltbare Saucen, Tiefkiihlen, Dor-
ren, Einsalzen, Rauchern und Herstellen
von speziellen Sussigkeiten. Das Buch ist
in Grossbritannien entstanden, was ich in
diesem speziellen Fall nicht als Nachteil
empfinde, enthalt es doch im Rezeptteil
auch uns nicht so selbstverstandliche
Ideen und Kombinationen, die durchaus
einen Versuch wert sind. Besonders
schatze ich, dass nicht nur Anleitung zum
Konservieren da ist, sondern dass die
zahlreichen Rezepte auch Anregungen
geben, wie die konservierten Produkte
spater verwendet werden konnen. IS

Fir Sie notiert

Ferienkataloge

Eine Aktion des Konsumentenbundes
duf. Der Schweizerische Konsumenten-
bund (SKB) vertritt die Meinung, dass die
Angaben in Reise- und Ferienprospekten
ehrlicher sein sollten. Der Urlauber muss
sich auf eine sachliche, verbindliche In-
formation des Reiseveranstalters verlas-
sen konnen; er hat ein Recht darauf, im
Prospekt zugesicherte Eigenschaften am
Ferienort auch wirklich anzutreffen; im
Katalog oder bei der Buchung der Ferien
muss er auf Mangel und Risiken hinge-
wiesen werden: eine solche Offenheit ge-
genliiber dem Kunden sollte fir jeden
Reiseveranstalter eine Selbstverstand-
lichkeit sein.

Der Schweizerische Konsumentenbund
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bemiht sich, im Sektor Tourismus Ver-
besserungen herbeizufiihren. Nachdem
der SKB vor kurzem ein Merkblatt mit Tips
fur den Pauschalreisetouristen veroffent-
licht hat (siehe «Zentralblatt»y, April 1979,
Seite 71), fordert er heute die Konsu-
menten auf, dem SKB (Postfach 3300,
3000 Bern 7) die in der Feriensaison 79
erlebten Urlaubsfreuden und -enttéu-
schungen mitzuteilen. Vor allem interes-
sieren den Konsumentenbund folgende
Fragen: Stimmt die im Prospekt angebo-
tene Leistung mit der erbrachten Leistung
Uberein? Gibt es Abweichungen zwischen
Prospektangaben und Wirklichkeit? Ver-
schweigt der Ferienkatalog gewisse
Mangel?

Der SKB wird die eingesandten Feststel-
lungen sammeln und auswerten. Die Er-
gebnisse werden den betreffenden Reise-
veranstaltern unterbreitet, damit Ande-
rungen und Korrekturen in den Ferien-

prospekten vorgenommen werden. lhre
Antworten tragen dazu bei, dass Reise-
und Ferienprospekte aufrichtigere und
verbindlichere Angaben enthalten werden.
Auf diese Weise konnten Sie sich mogliche
Enttduschungen und Fehlinvestitionen an
Geld und Zeit in der Feriensaison 80 er-
sparen!

Jetzt am Kiosk zu Fr.3.—
«Pruf mit» Nr.4, Zeitschrift des
Konsumentinnenforums  der

deutschen Schweiz und des
Kantons Tessin.
Aus dem Inhalt: Reisebliro-Umfrage lber
deren Dienstleistungen. Test: Transporta-
ble Holzkohle-Gartengrills, = Sommer-
frichte — fur den Winter tiefgekihlt,
Krankenkassen-Tips.
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Adressberichtigungen nach A1, Nr. 179 melden

lhre Hotels in Ziirich

alkoholfrei, freundliche Atmosphare

Nahe Hauptbahnhof Hohenlage

Seidenhof, Sihlstrasse 7/9 Ziirichberg, Orellistrasse 21
8021 Ziirich, Telefon 012116544 8044 Zirich, Telefon 01 343848
Riitli, Zahringerstrasse 43 Rigiblick, Germaniastrasse 99

8001 Ziirich, Telefon 01 325426 8044 Ziirich, Telefon 01 2642 14

—(

Ziircher Frauenverein fiir alkoholfreie Wirtschaften

Die alkoholfreien Gaststatten unserer Sektionen

empfehlen sich allen Mitgliedern fir gute Verpflegung in jeder Preislage und gute Unter-
kunft

HERZOGEN- Alkoholfr. Hotel-Restaurant Kreuz, Kirchgasse 1,
BUCHSEE: Tel.063611018
LUZERN: Alkoholfr. Hotel-Rest. Krone, Weinmarkt 12, Tel. 041 22 0045

Alkoholfr. Hotel-Rest. Waldstétterhof, Zentralstr. 4,
Tel. 041229166
ROMANSHORN: Alkoholfr. Hotel-Rest. Schloss, Tel. 071 631027

SOLOTHURN: Alkoholfr. Café-Restaurant Hirschen, Hauptgasse 5,

Tel. 065222864
STEFFISBURG: Alkoholfr. Hotel zur Post, Hochhausweg 4, Tel. 033 3756 16
THUN: Alkoholfr. Hotel garni, vegetarisches Restaurant bio-pic,

Balliz 54, Tel. 033229952
Sommerbetriebe: Alkoholfr. Restaurant Schloss Schadau, Tel. 033 222500
Alkoholfr. Strandbad-Restaurant, Tel. 033 36 8595

-

N

e

N

= M

g Wl

| o ==

« =

=

X -t

o i
fa s

P
o>

o
55} n
=L X
— o =

vy o

~ -3 il
— >~ o
Ll 3
e -t N}
v -~
- <
e = N
£ 2
oy 1%2)
_Q o
© o
o= oo

pEh =
N oo =
<o =
o
I =
(&) <

Imprimé a taxe réduite

Hunderte von VITAR-Luftreinigungsapparaten in der ganzen
Schweiz beweisen es:

verschmutzte Luft hat es
tiberall und in jederJahreszeit

VITAR-Apparate reinigen die Raumluft in Schlaf-, Wohn- und Biiroraumen im Umkreis bis 4 m
geréuschlos und umweltfreundlich (10 bis 15 Rp./Jahr Strom) von lungengdngigem Schwebe-
staub (Russ usw.); sie geben zudem negative lonen ab.

Nebst gesunder Nahrung brauchen Sie auch saubere Luft.
(téaglich atmen Sie zirka 10000 | — jahrzehntelang!)

M.SCHERRER AG Ich bestelle: 0 1VITAR-200/220V /franko/Fr.278.—/
Gallusst a1 10 Tage 2 % oder 30 Tage netto

3 [0 1 Prospekt gratis
9500 WIL SG Adresse:
Tel. 073223476
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