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DER NATUR AUF DER SPUR

BUCHTIP

Müsli, Steilpass, Tor
Roy Kieferle, der Koch (und Heilprakti-
ker), der sich durch Fernsehauftritte,
Bücher und die Betreuung von Profi-
fussballmannschaften einen Namen mach-

te, beschäftigt sich seit langem mit Natur-
kost. In seinem neuesten Buch präsentiert
er Rezepte für Profisportler. Zwar hat Roy
Kieferle als Ansprechpartner für dieses
Buch ganz bewusst den Fussballprofi

Roy Kieferle: gewählt - hat
er doch wegen
seiner Nähe zu
einigen Profi-
mannschaften
hier die mei-
sten Erfahrun-
gen bei der
Umsetzung sei-

ner Rezepte ge-
sammelt - geeignet ist es aber für jeden
Sportler, egal, in welcher Klasse er sein Ta-

lent unter Beweis stellen will. Vom Früh-
stück bis zum Imbiss zwischendurch, von
der Hauptmahlzeit bis zum Dessert wer-
den Rezepte vorgestellt, die sowohl dem
Profi- als auch dem Hobbysportler zeigen,
wie gesunde und leistungsfördernde Er-

nährung mit einer einfachen, aber kuli-
narisch ansprechenden Zubereitung ver-
knüpft werden kann. Praktische und theo-
retische Anleitungen machen es kinder-
leicht, die Elemente einer sportgerech-
ten Ernährung selbst zusammenzustellen.
Vorworte von Fussballtrainer Christoph
Daum und Südfunk-Sportchef Gerhard
Meier-Röhn.

Roy K/efer/e: «Müs//, Ste/'/pass, Tor», Ver-

/ag wero press, sFr. 27.-/DM 29. SO/ÖS 2 7 8.-
/n ßuchhancZ/i/nger) oc/er zu beste//en
be/ Ver/ag A Voge/. Per Te/efon für d/'e

Scbwe/'z und Ösferre/cb; 077/223 30 35,
für Deufscb/and: 07533/ 40 35 oder per
ßesfe///carfe auf Se/'te 43 • IZR

Sanfter Alpentourismus
«Alp Action» (Präsident Prinz Sadruddin Aga
Khan) und die «Naturfreunde der Schweiz»
sind seit Jahren dabei, einen Kulturweg durch
die Schweizer Alpen zu realisieren. Diese 500
Kilometer lange und durch acht Alpenkanto-
ne führende Wanderroute soll dem sanften
Tourismus sowie dem Schutz des kulturellen
Angebots und der Natur der Alpen dienen.

An der Finanzierung des Projekts betei-

ligt sich auch der Schweizerische Bäcker-
Konditormeister-Verband, der ein sogenann-
tes Alpenbrot kreiert hat, das ab sofort in allen
Bäckereien der Schweiz erhältlich ist. 2,5 Rap-

pen je Brot kommen dem Alpen-Kulturweg
zugute, damit durch eine ökologische und
humane Bewirtschaftung der Alpenregionen
nicht nur die Attraktivität der Landschaft er-
halten, sondern auch eine Abwanderung der
Bergbauern vermieden wird. Der Verkauf des

Alpenbrots ist eine Art Fortsetzung früherer
Kampagnen, die der Erhaltung ursprünglicher
und widerstandsfähiger Getreidearten aus den
Berggebieten, deren Anbau im Lötschental
und der Renovation des ältesten Schweizer
Brotbackofens in Blatten (VS) dienten.

A/f> Acf/em, 4, rwe Mwm'er-/?omz7/y,
ßoV/ücb 3696, 6// 72/ / Gewèfe 3

Barfuss durch die Natur
Im Appenzellerland ist's mög-
lieh. Ein einstündiger Wander-

weg von Gonten nach Gon-
tenbad eignet sich zum Bar-
fusslaufen. Über Stock und
Stein, Wiesen und Wege führt
ein leichter, gut markierter
Weg. In Gonten dürfen sich die
Fiisse gratis in einem Moor-
wasserbad erholen. Nach Lust
und Laune lässt sich der Bar-

fussweg mit längeren Wanderungen kombi-
nieren. Auskunft über Routen, Grillplätze, An-
reise- und Unterkunftsmöglichkeiten:
4p/>ewze//er/«w<7 Towmmws, 07/ 995üAßpewze//,
Te/. 67/ Ü7//788964/, Tbz CT/ 67//788 96 49
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Alternativen zur «normalen» Durchschnitts-
kost nach. Neben gesundheitlichen Gründen
spielen dabei auch ökologische und ethisch-
religiöse Aspekte eine
Rolle. Sind Vegetans-
mus und Vollwerter-
nährung einer breiten
Schicht von Verbrau-
ehern wenigstens in
den Grundzügen be-

kannt, so besteht über
andere Formen der Er-

nährung noch viel Ver-

wirrung und Unklar- _
heit. Aufklärung über Makrobiotik, Mazdaz-

nan-Ernährung, Hay'sche Trennkost und die

ALTERNATIVE WEGE

BEWUSSTER ERNÄHRUNG

Veg«tarl<muj

Vollwert-Emahrung

Maidaznan-E rnah rung

Makrobiotik

Anthroposophie Ernährung

HayVhe Trennkost

Ozon-Belastung
selbst kontrollieren

Mit einer kreditkartengrossen (tozz Cowfro/
66/r<7 lässt sich im Schnellverfahren die lokale
Ozonbelastung ganz leicht messen. Die mit

dem Innovationspreis
der Stadt Klagenfurt aus-

gezeichnete neue Me-
thode zeigt innerhalb
von 10 Minuten die ak-

tuelle Ozonbelastung der Atemluft in der per-
sönlichen Umgebung an. So können Angehöri-
ge von Risikogruppen wie Kinder, ältere Per-

sonen, Schwangere oder Menschen mit Herz-
und Atemproblemen entsprechende Vorkeh-

rungen treffen. Mit jeder Kontrollkarte, die ein
Jahr haltbar ist, lassen sich fünf Messungen
vornehmen. In Österreich bieten Apotheken
solche Ozon-Karten an, in Deutschland die Be-

triebskrankenkassen (BKK). Schweizer wen-
den sich direkt an den Hersteller:
GAP-/««oc«ho77 6- fta

69, A-9626 767 666739
763/77 Vi 22, to 666739 763/77 97 77

anthroposophische Ernährung bietet eine in-
formative Broschüre mit dem Titel «Alternative
Wege bewusster Ernährung».
Z« öezzehez? 7>t7: 7ho7 /mfzfMf,
Po.vf/üch 593, 677 7 767 6r/7>o«rg. T«r7/e/7,
Ver/tac&Mzzg wn<7 Torfo Tz: 7.56 m Trz'e/razzr&ew
öez'/ege«.

Eine neue Studie liefert weitere, gesicherte
Beweise dafür, dass Echinacea (Roter Sonnen-
hut) die Leistungen des Immunsystems ver-
bessert. «Eine durch Belastung hervorgerufene
Abwehrschwäche wird schneller wieder über-
wunden. Insbesondere kann Erkältungskrank-
heiten vorgebeugt oder ihr Verlauf abgekürzt
werden.» Das ergab eine Untersuchung am
Institut für Sportmedizin in Freiburg im Breis-

gau, bei der Triathleten vier Wochen lang die
immunstimulierende Heilpflanze in Tropfen-
form bekamen. Sportarzt Prof. Dr. Keul beton-
te, die unter der Leitung von Prof. Dr. Aloys
Berg durchgeführte Freiburger Studie habe
nicht nur die Bedeutung von immunstärken-
der Behandlung bei Leistungssportlern ge-

zeigt, sondern für die gesamte Bevölkerung.
0Q«e//e: 77P Zez'TscTzrz/r/«r
A7z/zzrhez/6zz zz7c 5/6996).

Tag der offenen Echinacea-Felder bei der
Bioforce in Roggwil/TG: Samstag, 18. Juli, 10
bis 17 LJhr. Schlechtwetter-Verschiebedatum:
25. Juli/ Auskunft über Tel. 1600, öff. Anlässe)

Auf der Suche nach
der richtigen Ernährung

Immer mehr Menschen denken heute über
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