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BLICK

IN DIE WELT

Cola kontra Knochen

Die vermutlich jiingste Patientin mit Osteo-
porose («Knochenschwund») ist 11 Jahre alt.
Infolge eines Bagatellunfalles
erlitt das Kind einen Kno-
chenbruch. Ursache dieser
Fraktur: die Ernahrung. Weil
die Eltern berufstitig waren,
hat sich das Madchen prak-
tisch nur von Keksen und Co-
la erndhrt. Fir die Knochen
sind vor allem phosphorhal- -
tige Nahrungsmittel wie Fleisch, Wurst, Cola,
Sussigkeiten, Kaffee und Alkohol auf die Dau-
er schadlich. Bei Kindern lasst sich die nor-
male Knochendichte durch Bewegung und
kalziumhaltige Ernahrung relativ schnell wie-
der herstellen. Anders bei dlteren Menschen:
Milch und Milchprodukte sowie Joghurt,
Quark, Kise, griines Gemiuise (Brokkoli, Kohl)
und kalziumhaltige Mineralwasser sollten tag-
lich auf dem Speiseplan stehen. Auch Urti-
calcin von A.Vogel wird bei Storungen des
Kalkstoffwechsels eingesetzt. Das homoopa-
thische Kombinationspriparat ist in Apothe-
ken und Drogerien erhiltlich. = (9]

Wasser in den Beinen —
was tun?

Am 25. Juni 1997 findet von 19 bis 21 Uhr im
SWICA Gesundheitszentrum in St. Gallen eine
offentliche Information zum Thema Wasser-
ansammlung in den Beinen (Beinodeme) statt.
Hauptthema sind Schwellungen bei Krampf-
adern und anderen Venenleiden sowie Durch-
blutungsstorungen, die oft bei warmem Wet-
ter auftreten - Beschwerden, bei denen das
A.Vogel-Priparat Aesculaforce Venen-Tropfen
und -Tabletten (in D: Venen-Tropfen) ange-
wandt wird. Neben einem Arzt und einer
Naturheilpraktikerin werden eine Physio- so-
wie eine Lymphdrainage-Therapeutin den In-
formationsabend gestalten.

Weitere Informationen: SWICA Gesund-
beitszentrum, Vadianstrasse 26, CH 9001
St. Gallen, Telefon CH 071 /226 82 82.
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Kochen mit Hanf

Hanf ist eine der vielseitigsten Nutzpflanzen,
die es gibt. Vormals wurde sie zur Gewinnung
vieler Produkte des taglichen
Gebrauchs fleissig angebaut,
seit rund 40 Jahren gehort sie
zu den «Geidchteten». Den-
ihr erneuter
Vormarsch nicht zu stoppen
zu sein. Dartiber, dass es ge-
sunde Arten gibt, die Hanf-
pflanze im Alltag zu verwen-
den, existieren inzwischen
Bucher zuhauf. Eine kleine
«Hanf-Kochfibel» ist im Hanf
Center Ziirich erhiltlich. Sie
enthdlt viele probierenswerte
Rezepte, u.a. folgendes fiir ei-
ne Hanf-Nudeln Mascarpone
(4 Personen):

Zutaten:600 g Don Roberto-Hanf-Nudeln, 200g
Speckwiirfeli, 500 g Mascarpone, schwarzer
Pfeffer, Salz, Petersilie, Thymian und Reibkise.
Zubereitung: Die Hanf-Nudeln im Salzwasser
al dente kochen. Fur die Sauce die Speckwiir-
feli anbraten, Mascarpone hinzufiigen und
schmelzen lassen. Wiirzen mit frisch gemahle-
nem Pfeffer, Petersilie und Thymian. Reibkise
nach Belieben zum Bestreuen. Ideale Beilage:
ein gemischter Saison-Salat. En Guete! +« CU

noch scheint
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