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DER NATUR AUF DER SPUR

Stillen: Auszeichnung fiir

zwei Schweizer Geburts-
kliniken

Die Geburtskliniken des Limmattalspitals
in Schlieren ZH und des Hopital Monney in
Chatel-St-Denis FR wurden fiir Pionierleistun-
gen auf dem Gebiet des Stillens ausgezeich-
net. Dies gaben die Weltgesundheitsorganisa-
tion WHO und das UNO-Kinderhilfswerk
Unicef anlisslich der zweiten Internationalen
Woche fiir das Stillen, welche in diesem Som-
mer abgehalten wurde, bekannt.

Die Muttermilch enthilt
Kind in seinen ersten Lebensmonaten braucht.

alles, was das

BUCHTIP
Die Moral auf dem Teller

Wir wissen es langst: Wer wenig Fleisch
isst, lebt gestinder. Trotzdem bekommt
Vater nach wie vor das gross-

Der Verzicht auf das Stillen setzt vor allem
Sduglinge in Entwicklungslindern einem le-
bensgefihrlichen Risiko aus. Gemiss Schit-

zungen sterben noch heute jahrlich tiber eine
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Die wunderschone enge Beziehung zwischen
Mutter und Saugling findet im Stillen seinen
Hohepunkt.

kaner fur Industriefood und vegetarische
Kost. Gemeinsam ist beiden, dass sie in
der Erndhrung einen Schlissel zur kor-
perlichen Gesundheit und zum Seelen-
heil

erkannten. Gemeinsam ist ihnen
auch, dass sie die symboli-

te Steak vorgesetzt. Warum?
Weil sich in der Erndhrung
die Werte unserer Gesell-
schaft widerspiegeln. Und
weil in dieser Gesellschaft
das Fleisch als hochste aller
Speisen gilt.

m Teller

Die Moral auf de

sche Ordnung der Industrie-
gesellschaft aus den Angeln
zu heben versuchten und das
Wechselspiel von Essen, Kor-
per und Gesellschaft erkann-
ten. Birchers Muesli hat welt-
weit Ernahrungsgeschichte

Zwei Arzte stehen im Mittel- ; e gemacht. Die Philosophie
punkt dieses Buches: M. O. | Die et hingegen, die hinter dem
Teller

Bircher-Benner (1867-1939),
der Vater des Birchermuesli,

Birchermuesli stand, ist ver-

welcher der Vollwertkost

und der biologischen Ganzheitsmedizin
den Weg bereitete, und der Amerikaner
John Harvey Kellogg (1852-1943), der die
Cornflakes erfand.

Bircher-Benner und Kellogg stehen fur
zwei Hauptstromungen der Ernahrungs-
geschichte, die unsere Gegenwart pragt:
der Schweizer fir Rohkost und eine mog-
lichst naturnahe Ernahrung, der Ameri-

-

gessen gegangen.

Dieses Buch ladt zu einer Ent-
deckungsreise durch die Geschichte des
Essens ein. Mit Liebe, Scharfsinn und Hu-
mor geschrieben, 6ffnet es eine ganz
neue Sicht auf das, was wir alle Tage tun,
ohne gross dartber nachzudenken. «Die
Moral auf dem Teller» von Albert Wirz.
248 Seiten, 28 Abbildungen, erschienen
1993. 38 Franken. ISBN 3-905311-10-0.
Chronos-Verlag, Zurich.
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Million Kleinkinder an den Folgen der Fla-
schenernihrung. Mit ihrer Kampagne zugun-
sten von stillfreundlichen Spitidlern wollen die
Weltgesundheitsorganisation WHO und Uni-
cef weltweit fir Muttermilch werben.

Sie fordern die Geburtskliniken auf, ihre
Pflegerichtlinien ganz auf die Bediirfnisse der
Frauen
Schweiz gehort zusammen mit Ddnemark und

und Sduglinge auszurichten. Die

Ungarn zu den ersten europdischen Lindern,
in denen Spitdler als stillfreundlich ausge-
zeichnet werden. In Geburtskliniken, die den
Anforderungen der Unicef entsprechen, wer-
den die Miittér vor und nach der Geburt von
gut ausgebildeten Hebammen und Kranken-
schwestern beraten. Mutter und Kind konnen
Tag und Nacht beisammen sein. Das Stillen
wird nach dem eigenen Rhythmus des Kindes
ermoglicht. Zusitzliche Flussigkeit wird dem
gesunden Neugeborenen nicht gegeben.
Ebenfalls wird auf Nuggi» und Schoppen ver-
zichtet, und Werbung fiir Muttermilch-Ersatz-
produkte schon gar nicht geduldet. Die mei-
sten Frauen in der Schweiz wollen und kon-
nen ihre Kinder stillen», heisst es in dem Com-
muniqué. Das Thema miisse jedoch insbeson-
dere bei der Aus- und Weiterbildung von Arz-
ten und Pflegepersonal einen noch besseren
Stellenwert erhalten.

Jetlag — Die biologische
Uhr tickt anders

Immer weiter, immer schneller und immer
hiufiger verreisen Schweizer und Schweize-
rinnen per Flugzeug in die Ferien. Gross ist das
Erstaunen hiufig, wenn Ferienreisende nach
kurzen und bequemen Flugstunden todmtuide
und tibellaunig im Urlaubsparadies ankom-
men. Das Phinomen hat einen englischen Na-
men: Jetlag, das Hinterherhinken der biologi-
schen Uhr.

Als im 19. Jahrhundert die Eisenbahn
ihren Siegeszug als schnellstes Transportmit-
tel der Welt antrat, erhoben fiihrende Medizi-
ner warnend ihre Stimme: Solche Geschwin-
digkeiten halte der menschliche Organismus

nicht aus, und bleibende Schiden insbeson-
dere am Nervensystem seien zu beftirchten.
Vor der Eisenbahn fiirchtet sich Ende des 20.

Jahrhunderts niemand mehr. Zu kimpfen ha-

ben Reisende heute jedoch mit der Zeitver-
schiebung nach lingeren Flugreisen. Der
menschliche Korper funktioniert ndmlich
nicht 24 Stunden am Tag gleich. Die Korper-
temperatur, der Blutdruck, die verschiedenen
Hormonspiegel im Blut und andere Werte
schwanken im Verlauf der Tageszeiten be-
trachtlich.

Uberfliegt ein Reisender im Flugzeug mehrere
Zeitzonen, muss er seine Armbanduhr nach-
stellen — die innere Uhr seines Korpers lasst
sich aber nicht so einfach neu richten.

Die Zeitverschiebung bewirkt nicht nur
Schlafmangel wegen entgangener Nachtstun-
den, sondern bringt auch das innere Gleich-
gewicht durcheinander. So braucht der Korper
etwa drei Tage, um nach einer Zeitverschie-
bung von mehr als finf Stunden — etwa bei ei-
nem Flug von Zirich nach New York — wieder
zu einem normalen Schlafrhythmus zu finden.
Die Korpertemperatur pendelt sich erst nach
sechs Tagen ein, und der Hormonhaushalt gar
erst nach zwolf Tagen. Diese Umstellung ver-
braucht Krifte; daher auch das ausgeprigte
Miudigkeitsgefiihl. Die Sonne hilft, denn nor-
malerweise richtet sich die innere Uhr des
Menschen nach dem Sonnenlicht, dem wich-
tigsten Zeitindikator fir alle Lebewesen auf
der Erde.

Einmal am Ferienort angekommen, helfen
Sonnenbidder, um sich an den neuen Rhyth-
mus zu gewoOhnen. Dem Bedirfnis nach
Schlaf sollte man tagsiiber nicht linger als drei
Stunden nachgeben, da die innere Uhr sonst
noch linger hintennachhinkt.
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