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Der Natur auf der Spur

BUCHTIPP

Die 66 saftigsten Drinks
«Ganz schön saftig!», das sind sie, und ganz
schön sommerlich dazu: die gesunden Po-
wer-Drinks aus Obst, Gemüse und Heil-

pflanzen, die Jochen
G. Bielefeld zusam-
mengetragen hat. In

seinem preiswerten
GU Ratgeberschildert
er, welcher Saft wel-
che gesundheitliche
Wirkung besitzt und
stellt die wirksamsten
vor, insgesamt 66 Säf-

te, von A wie Acerola-
über H wie Hirtentäschel-, P wie Petersilien-
und S wie Spargel- bis hin zu Z wie Zwiebel-
saft. Dazu enthält das knapp 100seitige Buch
wertvolle Tipps rund um die Herstellung von
Gesundheits-Drinks. Denn Hand aufs Herz:
Säfte trinken ist ja eines, sie selber herstel-
len dann doch meist etwas anderes. Der
Darstellung der Inhalts- und sekundären
Pflanzenstoffe der flüssigen Fitmacher folgt
eine «7-Tage-Saftkur», mit der «das Schlank-
werden Spass macht». Erfrischende Säfte,
leckere leichte Rezepte und Sporttreiben -
wer die sieben Tage so «durchsaftet», fühlt
sich garantiert leicht und entschlackt.
Wie wär's zum Einstieg mit einem vitamin-
reichen Halali zur «Hube/tus/agd»? Um den
Drink dieses Namens herzustellen, benö-
tigen Sie 100 ml Brombeernektar, 50 ml
Preiselbeersaft (Vollfrucht), Mineralwasser
sowie, nach Belieben, Vanillezucker oder 1

bis 2 Gewürznelken. Die Zubereitung ist
simpel: Säfte gut kühlen, mischen und mit
Mineralwasser bis 250 ml auffüllen. Je nach
Wunsch mit Vanillezucker oder Gewürz-
nelken servieren. In diesem wie in jedem
anderen Fall gilt die Faustregel: «Je besser
der Rohstoff, umso höher der Gesundheits-
wert.»

lochen G. ß/e/efe/d, «Ganz schön sa ft/g / D/'e

besten Gesunc/be/ts-Dr/nks», Re/be GU Rat-
geber Gesundbe/'t, Ver/ag Gräfe und l/nzer,
München, /Sß/V ß-7742-42ß2-ß, sFr. 9.SO/

DM 9. SO/ATS 72.- • CU

Schlafen bei Licht
Babys, die in den ersten zwei Lebensjahren
nachts bei Licht schlafen, sind später häufiger
kurzsichtig. Schlummern die Kleinkinder im
Dunkeln, werden später nur zehn Prozent von
ihnen kurzsichtig. Dieser Wert steigert sich
immens, wenn Licht ins Spiel kommt, wie
Richard Stone von der Universität in Phila-

delphia im Fachjournal «Nature» berichtet.
Brennt ein Nachtlicht, werden später 34 Pro-

zent, bei normalem Raumlicht sogar 55 Pro-

zent kurzsichtig. Die Ursachen sind den For-
Schern noch nicht klar. Vermutlich ist ein stär-
keres Wachstum der Augen bei mehr Reiz von
aussen der Grund. fQwe/Ze; Fbcws 20/997

Betreuung für Betagte
Der Hausbetreuungsdienst für Stadt und Land
ist eine private, gesamtschweizerische und
krankenkassenanerkannte Spitex-Organisation.
Der Hausbetreuungsdienst ist dazu da, ältere
und pflegebedürftige Menschen so zu unter-
stützen, dass sie möglichst lange in ihrer ver-
trauten Umgebung bleiben können. Mit 30

Regionalstellen (Standorte siehe Telefonbuch)
und mehr als 700 Mitarbeitern werden aber
auch folgende Leistungen erbracht: Haushalt-
arbeiten für jedermann, Betreuung und Pflege
von Kranken, Entlastung von Wöchnerinnen
und Rekonvaleszenten im Haushalt und Haus-

betreuung während der Ferienabwesenheit.
Interessierte können sich übers Internet infor-
mieren: wwm.boraecwe.cb. Die Generaldirek-
tion hat ihren Sitz in CH 3000 Bern, Kramgasse
66, Tel. 031/326 61 61.

Wieviel Vitamin C?

Über die angemessene Dosierung von Vitamin
C schwirren verschiedenste Zahlen herum.
Die amerikanische National Academy of Seien-

ces, deren Empfehlungen in aller Welt über-
nommen werden, überarbeitet derzeit die Do-
sierungsrichtlinien, die noch aus dem Jahre
1989 stammen. Die Akademie rät jetzt, die täg-
liehe Vitamin C-Menge von 60 auf mindestens
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100 Milligramm zu erhöhen. Schwangere, Stil-

lende Mütter und vor allem Raucher benötigen
200 Milligramm. Vitamin C ist wasserlöslich
und kann vom Körper nicht gespeichert wer-
den. Nicht benötigtes Vitamin C wird mit dem
Urin ausgeschieden. Es sollte darauf geachtet
werden, das Vitamin möglichst aus frischem
Gemüse und Obst aufzunehmen. Besonders
reich an Vitamin C sind schwarze Johannis-
beeren, Zitrusfrüchte, Kiwis, Peperoni, Rosen-
kohl und Brokkoli. 100 Gramm rote oder gel-
be Peperoni enthalten 140 mg, mit der glei-
chen Menge schwarze Johannisbeeren kommt
man auf 175 mg. Die an Vitamin C reichste
Frucht ist die Acerolakirsche aus Mittel- und
Südamerika, die so sauer ist, dass sie nicht roh
gegessen werden kann. Sie ist unter anderem
ein Bestandteil der Bio-C-Lutschtabletten von
A.Vogel, die ausschliesslich natürliches Vita-
min C enthalten. Eine Lutschtablette deckt

genau die jetzt neu empfohlene Tagesmenge
von 100 Milligramm. Das Vitamin wirkt als

Antioxidans, deshalb wird ihm eine Schutz-

Wirkung bei verschiedenen Krankheiten und
degenerativen Veränderungen zugesprochen.
Ausserdem hilft es, Eisen besser aufzunehm-
en. Bei Infektionskrankheiten wird oft eine
weit höhere Vitamin C-Dosis zur kurzzeiti-
gen Einnahme empfohlen. Bei mehr als 1000

Milligramm pro Tag kann es jedoch zu un-
erwünschten Nebenwirkungen wie Magen-
krämpfen und Durchfall kommen.

Ausflugsziele für Familien
Am bewährten Konzept des praktischen Reise-

und Ausflugsbuches hat sich auch in der drit-
ten Auflage nichts geändert. Erneut sind Jour-
nalistinnen undJournalisten, allesamt familien-
erprobte Mütter und Väter, durch die Deutsch-
Schweiz, das Tessin und die nahen Grenzge-
biete Liechtenstein, Vorarlberg, Schwarzwald
und Elsass gereist, um für Eltern und ihre Kin-
der Tipps für erlebnisreiche Kurzreisen und
Ausflüge zusammenzustellen: 1001 sachkun-
dige und originelle Ideen in 39 Ausflugsregio-
nen; 39 Wochenend-Tipps für wanderfreudi-
ge, kulturinteressierte, tierliebende, abenteu-

erlustige und sport-
liehe Familien; eine
Auswahl von Hotels
und Restaurants, wo
sich sowohl Kinder
als auch Eltern wohl-
fühlen - und das al-

les mit einer moder-
nen grafischen Ge-

staltung mit Bildern
und Cartoons, Pikto-

grammen, Karten und
Stadtplänen.

K/DA 7.999/2999, em 3wc/? mzY z/öer 555
Ae/Ye«, T>: 39.59. TVsröz'e/ze/z 9ez TV/z-

fz'ows P/zzs A.zz.z:/. /zz /Iz/cMzz/zzz/Zzzzz^ezz oz/er
z/z're&f 9ez 7e/e/b?z 67/ 977/344 94 44, Tzzx

977/344 94 74.

A.Vogel-Kurs in Dornach
Das Kloster Dornach im Kanton Solothurn ist
ein idealer Ausgangspunkt für Wanderungen
und zur Besichtigung kultureller und histori-
scher Sehenswürdigkeiten in der LJmgebung.
Zur Übernachtung werden einfache, gemiit-
liehe Klosterzellen angeboten. Wer ausserdem
an einem der Sommerkurse teilnehmen möch-
te, hat jetzt noch die Gelegenheit, sich für
ein eintägiges Seminar «Einführung in die
Pflanzenheilkunde nach A.Vogel» anzumel-
den (Samstag, 10. Juli mit Karin Zwicker), an
dem 5 Tage-Kurs «Erweckung unserer Heil-
kräfte» (12. bis 16. Juli mit Rosemarie Weibel)
oder an dem Wochenkurs für Senioren «Malen
im Klostergarten» (19. bis 23. Juli, vormittags,
mit Friedel Petitjean) teilzunehmen.
Aws&«zz//e .2TZ 7ermme«, TVos/ezz, A«rae/z/zmg:
AYz'//zzzz£ 76/os/er /Yorzzzzcö, TAW/z/cö 7 99
677 4743 Dorzzz/cö, 774. 6/7 967/797 72 72
Tzzx 967/797 72 49
7zz fer/zef; zz'zz'ze. te/osferz/orzzczc/z. cö

Merken Sie

in Ihrem
Kalender

21. August 1999- Teufen.
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