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DER NATUR AUF DER SPUR

Keine Angst vor Vitaminen

Uber Vitamine zerbrechen sich viele Wis-
senschaftler und Ernahrungsexperten seit Jahr-
zehnten den Kopf, insbesondere was die Wirk-
samkeit in bezug auf die Pravention von Krank-
heiten betrifft. In diesem Jahr haben sich auch
grofde deutsche Magazine wie «Stern» und «Fo-
cus» dem Thema Vitamine zugewandt - und
nicht unwesentlich zur Verunsicherung beziig-
lich der Einnahme von Vitaminpriaparaten bei-
getragen. Die aufgeworfene Frage kreist darum,
ob kiunstlich hergestellte Vitaminpriparate
eher nuitzen oder doch in gewisser Hinsicht so-
gar schadlich sind, vor allem was die Vitamine E
und Betacaroten angeht. Dies kann uns jedoch
getrost kaltlassen, wenn wir tiber eine naturbe-

BUCHTIP

lassene Vollwertkost gentigend Vitamine auf-
nehmen. Auch Bevolkerungsgruppen, die ei-
nen erhohten Vitaminbedarf aufweisen, wie
zum Beispiel Schwangere, (Hochleistungs-)
Sportler oder Raucher, brauchen sich nicht vor-
schnell ins Bockshorn jagen zu lassen, wenn sie
auf nattirliche Vitaminpriparate zurickgreifen,
wie sie unter anderem von A.Vogel hergestellt
werden. Die Multivitamin-Kapseln von A.Vogel
enthalten ebenso natlirliche Inhaltsstoffe wie
die Bio-C-Lutschtabletten (aus reinen Fruchtex-
trakten mit einem natiirlichen Gehalt an Vit-
amin C). Das Provitamin-A-reiche Biocarottin
aus dem Hause Vogel ist ein reines Konzentrat
aus biologisch angebauten Karotten, das Vit-
amin-B-haltige Biorandin von A.Vogel besteht
aus biologisch angebauten Randen (rote Bete).

Unsere Umwelt: klipp und klar

Umweltgerechtes Verhalten wird heute von jedem Blrger erwar-
tet. Schlagworte wie «Treibhauseffekt», «Luftreinhaltung», «ge-
sundes und ungesundes Ozon», «Pestizide», «CO,-AusstoB3»,
«Bioenergie» u.a. Uberfluten die Medien und verunsichern die Le-
ser. Das «Humboldt-Umwelt-Lexikon» besteht aus zwei Teilen. In
der Einleitung fuhrt Professor Dr. Berndt Heydemann die Leser in
die komplexen Zusammenhange der Okologie und deren heuti-
gen Problematik ein. Er erklart in leicht verstandlicher Sprache die
Grundlagen der Wechselbeziehungen der Lebewesen zu ihrer

Umwelt (= Okologie). Im zweiten Teil finden Sie mehr als 2800 alphabetisch geordne-
te Stichworter mit Bedeutungsangaben, 16 Farbtafeln und zahlreiche Abbildungen.
«Humboldt-Umwelt-Lexikon», Meyers Lexikonredaktion, Professor Dr. Klaus Weg-
mann und Prof. Dr. Berndt Heydemann; Humboldt-Taschenbuchverlag Jacobi KG,
Mcdinchen, 1990; 360 Seiten; DM 22,80; SFr. 22.80.

Umweltschutz-
jeder muf was tun!

hombeidt

Umweltschutz zu Hause

Wie schaut es mit Ihrem augenblicklichen Umweltverhalten aus? Wis-
sen Sie, wie Sie in lhrem Haushalt und im Garten Umweltbelastungen
vermeiden konnen? Oder vielleicht mochten Sie erfahren, wie man
Umweltgiften und radioaktiven Belastungen am besten entgehen
kann. Liegt Ihnen etwas daran, daf3 die Erde bewohnbar bleibt, wis-
sen Sie aber nicht, was und wie auch Sie dazu beitragen kénnen, dann
leistet Ihnen das folgende Buch bestimmt groBe Hilfe.

«Umweltschutz — jeder mulBB was tun!» von Gerhard Leibold; Hum-

boldt-Taschenbuchverlag Jacobi KG, Minchen, 1990; 192 Seiten; DM 11,80, SFr. 11.80.
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Bambu’s kleiner Bruder:
Bambuccino

Die Bambufamilie wichst, die Nachfrage
nach loslichem Kaffee ist nicht mehr aufzuhal-
ten. Doch so manchem bereiten die schwarz-
en Bohnen auch schlaflose Nichte mit Herz-
flattern oder nervosen Magenverstimmungen.
Als Alternative bietet sich A.Vogels koffeinfrei-
er Kaffee-Ersatz namens Bambu an, aus dem
jetzt die Neukreation Bambuccino entstanden
ist.

Bambuccino entspricht in der Zuberei-
tung und dem Anschein nach einem Cappuc-
cino-Fertiggetrink: Milchkaffee mit luftigem
Schiumchen. Er unterscheidet sich von jenem
lediglich in seiner Zusammensetzung und
schmeckt interessanter. Anstatt Kaffeebohnen
enthdlt Bambuccino nebst Magermilchpulver,
ungehirtetem Pflanzenfett und Meersalz die
Bambumischung aus Zichorien, Feigen, Wei-
zen, gemalzter Gerste und Eicheln. Das Mager-
milchpulver stammt aus anerkannten Biobe-
trieben, auf Konservierungsmittel und Stabili-
satoren wird ginzlich verzichtet. Damit die
Haltbarkeit trotzdem gewaihrleistet ist, wird
die neue Getrinkemischung in Einzelbeuteln
angeboten.

Achten Sie bei der Zubereitung besonders
auf die Wassertemperatur. Zu heifdes (sieden-
des) Wasser kann nimlich die Schaumbildung
unterdricken und den Genufd schmilern.

Am 9. Weltkongrefd der Internationalen
Kommission flir Suchtpriventionen in Ham-
burg (14.-18.8.1994) wurden wihrend der
ganzen Kongrefitage weder koffein- noch
alkoholhalti-
ge Getranke
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Was ist eigentlich...
die Feldenkrais-Methode?

Der Kernphysiker Dr. Moshé Feldenkrais
hat eine Form der Koérperarbeit ent-
wickelt, bei der die korperliche Beweg-
lichkeit zusammen mit der geistigen ge-
steigert werden soll. Der Kerngedanke
der Methode beruht auf der bewuBten
Wahrnehmung von Bewegungsablau-
fen, in der Feldenkrais den Schlissel zu
Veranderungsah. Veranderung wieder-
um wuirde erst Heilung ermdéglichen.
Feldenkrais’ Interesse galt der Erfor-
schung der Zusammenhange zwischen
Bewegung und ihrer Steuerung durch
das Zentralnervensystem. Er erkannte,
daB3 der Mensch nicht nur im seelischen
Bereich bestimmte Verhaltensmuster
annimmt, die sein Leben lang als Auto-
matismen (verselbstandigte Handlun-
gen) ablaufen, sondern auch im kérper-
lichen Bereich. Wenn wir uns nun aber
bewuBt werden, wie wir gehen, sitzen,
liegen, stehen usw., dann sind wir in der
Lage, unser Bewegungsrepertoire zu
verandern und zu erweitern.

In der Praxis gestaltet sich die Felden-
krais-Methode folgendermaBen: In der
Gruppenarbeit, unter dem Motto «Be-
wuBtheit durch Bewegung», versucht
man mit Hilfe eines Ubungsleiters seine
Bewegungsablaufe zu beobachten, ein-
gespielte Bewegungen aufzubrechen
und herauszufinden, welche Bewegun-
gen am leichtesten auszufthren sind. In
den Einzelstunden geht es um «Funk-
tionale Integration», das heiB3t, man
wird sanft bewegt und kann auf passive
Weise von eingefahrenen Bewegungs-
mustern befreit werden. Auch bei Spa-
stikern, halbseitig Gelahmten, Band-
scheibengeschadigten, bei Kinderlah-
mung und multipler Sklerose erzielt die-
se Methode zur Verbesserung des Kor-
pergefuhls erstaunlich groBe Erfolge.
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