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Der Natur auf der Spur

Buchtip

Bei der Trennkost wird kein «Schnipo» ge-
gessen, sondern hdéchstens ein Schnipi, ein
Schnitzel mit Pilzen. Denn bekanntlich wer-
den die Nahrungsmittel in zwei Gruppen
eingeteilt — eine Eiweissgruppe und eine
Kohlenhydratgruppe, die in verschiedenen
Mahlzeiten zeitlich voneinander getrennt

el 2o kormt  eine
TRENNKOST

neutrale Gruppe, die
FUR 1 PERSON mit den beiden an-
deren kombiniert
werden darf. Ursula
Summ, seit Jahren
mit der Materie ver-
traut und Autorin
zahlreicher Bulcher
zum Thema, hat
nun neu Trennkost
6-Wochen-Kur her-
ausgebracht und zwei frihere Titel in klei-
nen, handlichen Banden mit zirka 60 Seiten
komprimiert. Diese beiden Titel Trennkost —
Gerichte fur Berufstatige und Trennkost fur
eine Person berlcksichtigen die Belange der
vielen Ein-Personen-Haushalte. Allerdings
kommt Ursula Summ dabei auch nicht ohne
die Ublichen Ratschldge aus: gute Voraus-
planung und Organisation beim Einkauf
und der Vorratshaltung, doppelte Portionen
kochen, um eine einzufrieren, Salatsaucen
in grosseren Mengen zubereiten etc. Die Re-
zepte bieten abwechslungsreiche Mahlzei-
ten aufder Grundlage einer ausgewogenen,
basenreichen Ernahrung. Alle Gerichte sind
auf einen Blick der jeweiligen Gruppe zuzu-
ordnen, die Zubereitungszeiten und der Ka-
loriengehalt der tUber 60 Mahlzeiten sind
vermerkt und fast alle Gerichte auf appetit-
anregenden Farbfotos dokumentiert. Das
Kochbuch fur Berufstatige prasentiert einen
Spezialteil «Zum Mitnehmen».

«Trennkost fur 1 Person» und «Trennkost fur
Berufstétige», Ursula Summ, beide in der
Falken-Reihe «Einfach gut», Falken Verlag,
D 65527 Niedernhausen, sFr. 9.90/DM 9.90/
ATS 218.—. e IZR
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Kalte Hande

«D’Maitli legget d’Hcindsche an und d’Buebe
laufed gschwind» - natirlich wissen Sie, aus
welchem Kinderlied die Zeile stammt. Aber
haben Sie sich schon einmal gefragt, warum
die Midchen denn eigentlich Handschuhe an-
ziehen und die Jungs nicht? Dass die Forscher
der Universitit von Utah (USA) das Lied «Es
schneielet, es beielet» kennen, ist eher un-
wahrscheinlich, aber sie haben ktirzlich her-
ausgefunden, weshalb Frauen oOfters und
schneller kalte Hinde haben als Minner.
Bisher war man tberzeugt, dass Durch-
blutungsstorungen, unter denen Frauen haufi-
ger leiden als Minner, dafir verantwortlich
sind. Jetzt belegen Infrarot-Messungen, dass
unterschiedliche Bluttemperaturen bei Frau-
en und Minnern daran schuld sind. Frauen
besitzen im Durchschnitt eine hohere Blut-
temperatur, nimlich 36,56°C, Minner eine
solche von 36,35 °C. Doch wiahrend bei Man-
nerhinden durchschnittlich 32,22 °C gemes-
sen wurden, waren es bei Frauenhinden nur
30,67 °C. - Erstaunlich, das genetische Wis-
sen, das in Kinderliedern verborgen liegt!

Zinkmangel-Risiko
bei Vegetariern

Vegetarier leiden nicht zwingend an Zink-
mangel, doch sie tragen ein hoheres Risiko, zu
wenig von diesem fiir unsere Gesundheit
wichtigen Spurenelement zu erhalten. Dies
ergab kitirzlich eine Studie, die mit 21 Frauen
im amerikanischen Nord-Dakota durchgefiihrt
wurde. Die vegetarische Diit, so ihr Fazit, ent-
hilt weniger Zink als die Ernihrung mit den
besten Zinklieferanten Fleisch, Gefliigel und
Fisch. Hinzu kommt: Das wenige Zink wird
erst noch schlechter im Korper resorbiert.
Der Gefahr einer Zinkuntersorgung begegnen
Vegetarier, dies der Rat der amerikanischen
Forscherinnen, am besten mit einer ausgewo-
genen Palette der zweitbesten Zinklieferan-
ten: Vollkornprodukte und Gemiise.

Quelle: Hunt JR et al: Am J Clin Nutr 1998, 67, 421




Schweizer Brutvogel-Atlas

Nach dem «Europiischen Brutvogelatlas» legt
die Schweizerische Vogelwarte in Sempach
nun den «Schweizer Brutvogelatlas» vor. Auf
574 Seiten werden fiir 200 Brutvogelarten
Verbreitung, Hohenvertei-
lung, Lebensriume, Popu-
lationsgrosse, Bestandsent-
wicklung und Gefihrdung
beschrieben. Die Verbrei-
tungskarten zeigen regio-
nale Hiufigkeitsunterschie-
de sowie den Vergleich mit
der Situation vor 20 Jahren.
Der Atlas kostet Fr. 98.- und
ist erhaltlich bei:

Schweiz. Vogelwarte, CH 6204 Sempach, Tel.
CH 041/462 97 00, Fax 041/462 97 10

Foto: Paul Meitz

Bioforce auf
Positiv-Kosmetik-Liste

Das Deutsche Tierbilfswerk e.V. gibt regelmas-
sig eine Positiv-Kosmetik-Liste heraus, in der

Unternehmen verzeichnet werden, die ihre

Kosmetika besonders tier-
freundlich herstellen. Be- }
reits seit lingerer Zeit ran-
giert auch die Bioforce mit
ihren Korperpflege-Produk- &
ten (wie der Viola-Gesichts- §
linie) auf dieser Liste. Die
aufgefiihrten Betriebe er-
fiillen drei Voraussetzun- [
gen: 1. Weder das Endpro- &
dukt noch jeder einzelne
Inhaltsstoff wurden in den letzten fiinf Jahren
an Tieren getestet, 2. Flr keines der Produkte
wurden Inhaltsstoffe verwendet, die durch
Tierquilerei gewonnen wurden, und 3. Der
Hersteller hat eine Verpflichtung unterzeich-
net, dass weder von seiner Seite noch in sei-
nem Auftrag, weder jetzt noch in Zukunft Tier-
versuche durchgefiihrt werden.

Info: Deutsches Tierbilfswerk e.V., Vesperbil-
der Str. 4, D 86473 Ziemetshausen.

WA SU1ICE

Raubwiirger

Buchfink

GN: In eigener Sache

Wir mochten ein technisches Problem zur
Sprache bringen, das unsere Leser in der
Schweiz betrifft. Hier wird die GN offen, d.h.
ohne Streifband oder Folienverpackung, ver-
schickt. Auf dem Weg von
der Druckerei zum Brief-
kasten des Adressaten pas-
sieren immer wieder Be-
schiadigungen, und manch
zu Recht erboster Empfin-
ger schickt sein vollig rui-
niertes Heft zurtick. Wir
tappen aber vollig im Dun-
>4 keln, ob es sich dabei tat-

sachlich um (wie die Post
sagt: unvermeidbare) Einzelfille handelt oder
ob sich viele andere Leser insgeheim tber
zerknitterte und Eselsohren tragende Exem-
plare drgern. Aus finanziellen und oOkologi-
schen Grinden haben wir seinerzeit den
offenen Versand gewihlt. Sollte dies jedoch
fiir Sie als Abonnenten unbefriedigend sein,
miussten wir die jetzige Praxis liberdenken.
Senden Sie uns deshalb ungeniert solche
Exemplare zurick, die Ihren Qualititsan-
spriuchen nicht gentigen:
wir werden sie sofort er-
- setzen. Wir hoffen, auf die-
‘ | se Weise einen Uberblick
B | Uber das tatsichliche Aus-
mass der Schiden zu be-
kommen, danken Ihnen
fir Thr Verstindnis - und
w werden Sie auf dem Lau-
fenden halten.

Der Termin
flir sie und ihn!

Vom 25. bis 28. Februar 1999 findet im
Kongresshaus Zurich die RELAX-Messe fur
Gesundheit, Wellness und Freizeit und am
27. Februar innerhalb der Messe der «Tag
des Mannes» statt. Lesen Sie mehr daruber
auf den Seiten 30 und 31.
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