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Der Wiirfelbecher

Besinnlich bis heiter

Was isst der Schweizer zum Zmorge?

Eine in Zusammenarbeit mit Prof. Dr.
Meinrad Schir vom Institut fiir Sozial-
und Prdventivmedizin der Universitit
Ziirich unter 53 800 Personen (Riicklauf
15%) abgeschlossene Sovipan-Umfrage
«Was isst de Schwiizer zum Zmorge?»
brachte zu Tage, dass zwar viele regel-
massig frihstiicken. Aber am schlechte-
sten schnitten diesbeziiglich die Frauen
im Alter unter 25 Jahren ab (knapp %);
am besten die Ménner iiber 50 Jahren
(92% sind stdandige Frihstiickskonsu-
menten). In bezug auf den Brotkonsum
ist die erfreuliche Feststellung zu ma-
chen, dass die Frauen jeden Alters sehr
wenig Weissbrot, sondern in 85 bis 88
Prozent der Fille Vollkorn- oder Ruch-
brot essen. Fir Ménner tiber 25 Jahre
gilt das gleiche; hingegen essen immer-
hin ' der unter 25jdhrigen Ménner of-
fensichtlich das der Gesundheit weniger
guttuende Weissbrot. Im weiteren zeigt
das Resultat, dass weniger Margarine als
Butter gegessen wird. Rund 5 der Be-
fragten pflegen zum Frithstiick Kdse zu
essen; einzig die unter 25jahrigen
Frauen konsumieren wesentlich weniger
(15%). Im Gegensatz zu anderen Lén-
dern (z.B. Deutschland und England)
scheint das Ei zum Frithstiick eher selten

zu sein; den hochsten Konsum weisen
diesbeziiglich die 25- bis 50jdhrigen
Frauen auf (10% gaben an, beim Friih-
stiick Eier zu essen). Mehr als % der be-
fragten Médnner und Frauen essen Kon-
fitire und Honig zum Friithstiick. Der
Verzehr von Cornflakes und anderen
Zerealien ist bescheiden; erwartungsge-
maiss konsumieren die Jiingeren ofter als
die Alteren (22% unter 25 und 6% iiber
50 Jahre). Der Verzehr von gesundem
«Birchermiiesli» und «Flockenmischun-
gen» ist gering und betrégt in keiner Al-
tersgruppe iiber 3%. Der Joghurt scheint
sich lediglich bei 9 Prozent der unter
25jdhrigen Frauen einer gewissen Be-
liebtheit zu erfreuen. Friichte und Ge-
miisesdfte werden eher selten oder gar
nicht konsumiert.

Was die Getrinkegewohnheiten be-
trifft, darf der Kaffee/Milchkaffee als
das Schweizer Friihstiicksgetrink be-
zeichnet werden. Auffallend ist aller-
dings, dass der Kaffeegenuss bei unter
25jahrigen Ménnern (37% Konsumen-
ten) und unter 25jdhrigen Frauen (46%
Konsumentinnen) wesentlich niedriger
ist als bei den &lteren Frauen und Min-
nern. Kakaoprodukte werden nur von
den unter 25jdhrigen Personen in etwa
10 Prozent der Fille konsumiert; von
den Alteren konsumieren nur 2 bis 3
Prozent Kakao. Uber den Grund, warum
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«Manche Leute haben den Garten offen-
bar nur zum Geniessen...»
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die Leute frihstiicken, ldsst sich ledig-
lich sagen, dass leider die «gesundheitli-
chen Uberlegungen» nicht vordergriin-
dig sind.

Die Umfrage hat gezeigt, dass das
«Frihstiicksverhalten» des Schweizers
als konservativ eingestuft werden darf.
Das «Café complet» beherrscht die Sze-
ne. Erfreulich jedoch ist die Feststel-
lung, dass das Weissbrot zugunsten des
Ruch- und Vollkornbrotes an Terrain
verliert. Das ist gut so, denn diese Brot-
sorten sind wertvoll fiir Verdauung und
Organismus.

Heirat veriindert auch Vorsorgebedarf

Eine Heirat tangiert in der Regel den
Vorsorgebedarf der beiden frisch Ver-
méhlten und damit auch die Zusammen-
setzung des Versicherungsportefeuilles.
Der fiir den einzelnen wie fiir die Fami-
lie optimale Versicherungsschutz wird ja
weitgehend von den persdnlichen Ver-
hdltnissen geprigt. Als Grundsatz gilt
dabei, dass in erster Linie diejenigen Ri-
siken zu versichern sind, welche die eige-
nen finanziellen Maoglichkeiten klar
iibersteigen. Folgende grundsatzliche
Uberlegungen sollten angestellt werden:

- Alle Arbeitnehmer sind heute ent-
weder bei der Suva oder bei einem Pri-
vatversicherer gegen Berufsunfille und
in der Regel auch gegen Freizeitunfille
versichert. Bei Aufgabe der Erwerbsti-
tigkeit sollte nicht iibersehen werden,
dass dieser Versicherungsschutz weg-
fillt. Wer seine Stelle mit der Heirat auf-
gibt, um sich voll dem Haushalt zu wid-
men, muss sich somit privat gegen Un-
falle versichern. In @hnlicher Weise ist
die Krankenversicherung betroffen. Bei
Aufldsung eines Arbeitsverhaltnisses ist
auch dieser Tatsache Rechnung zu tra-
gen.

- Eine grundsitzlich neue Bedeutung
gewinnt nach der Heirat der Alters- und
Hinterbliebenenschutz. Durch individu-
elle Vorsorge konnen hier die gesetzli-
chen und beruflichen Basisversicherun-
gen ergdnzt werden. Die bereits beste-
henden Versicherungen der beiden Ehe-
partner sollten auch hier den verdnder-
ten Bediirfnissen gegeniibergestellt und
den neuen Verhiltnissen angepasst wer-
den.

- Sofern beide Partner vor der Heirat



einen eigenen Haushalt gefiihrt haben,
bestehen oft zwei Hausrat- und zwei
Privathaftpflichtversicherungen. Auf
Wunsch des Brautpaares wird in beiden
Fillen eine der beiden Versicherungsge-
sellschaften ihren Vertrag auflésen. Die
verbleibende Police muss aber unbe-
dingt angepasst werden, damit die Versi-
cherungssumme dem Neuwert des ge-
samten zusammengelegten Hausrates
entspricht. B.

Luft zum Atmen

Der Mensch kann ohne Nahrungsauf-
nahme Wochen, ohne Fliissigkeitsein-
nahme Tage iiberstehen — ohne Atmung
bzw. ohne Sauerstoff geht er nach weni-
gen Minuten zugrunde.

Ein ruhender, gleichmissig atmender
Mensch verbraucht in der Minute nur
einen Bruchteil von einem Liter Sauer-
stoff. Bei schweren Arbeiten oder an-
strengender sportlicher Betitigung stei-
gert sich der Verbrauch bis zu 3 Liter
und mehr pro Minute.

Eine Verminderung des Sauerstoffan-
teils in der Luft von 21 Prozent auf etwa
17 Prozent wiirde bereits eine Schidi-
gung des menschlichen Organismus
bzw. dessen Organe bewirken. Bei einer
Reduzierung auf 10 Prozent und darun-
ter entsteht akute Lebensgefahr.

Der Sauerstoffaustausch von der Lun-
ge ins Blut erfolgt durch die Lungenblis-
chen (Alveolen) in die Blutgefisse. Uber
den Blutkreislauf gelangt der Sauerstoff
zu den Gewebezellen, wo der Sauerstoff
an diese abgegeben wird. Der Sauerstoff
verbrennt dort zusammen mit den auf-
genommenen Lebensmitteln (Kohle-
hydraten, Eiweiss und Fetten).

Sauerstoffmangel kann unter Umstéin-
den nicht wahrgenommen werden. Er
kann sogar ein Gefiihl von gesteigertem
Wohlbefinden hervorrufen. Ohne be-
sondere Vorzeichen wird man ohnméch-
tig, und es kommt zu vélligem Stillstand
der Atmung. Mit anderen Worten, wenn
die notwendigen Voraussetzungen fiir
die Atmung nicht mehr vorhanden sind,
besteht Lebensgefahr.

Alle wollen zuriick zur Natur,
aber die meisten im Auto ® ® @

Neue Besen kehren gut,
aber die alten '
kennen die Ecken besser @®

Strom ist nicht harmlos

Der stindige Umgang mit dem elektri-
schen Strom ist fiir uns zur Selbstver-
stindlichkeit geworden. Wie die Unfall-
ursachenstatistik zeigt, erreignen sich
dabei aber immer wieder Unfille, teil-
weise gar mit Todesfolgen. So sterben
jéhrlich durchschnittlich gegen 20 Per-
sonen in unserem Land an den Folgen
von Stromunfillen. Wie in anderen Be-
reichen gibt es auch im Umgang mit der
Elektrizitdt keine absolute Sicherheit.
Manch ein Unfall konnte allerdings ver-
mieden werden, wenn wenigstens die
elementarsten Vorsichtsmassnahmen ge-
troffen wiirden.

Bei der Verwendung von elektrischen
Geridten sollten moglichst oft Fehler-
stromschutzschalter mitverwendet wer-
den. Eine Vorschaltung dieser Schutz-
einrichtung ist unerldsslich an Orten mit
erh6htem Risiko, wie beispielsweise im
Badezimmer, in feuchten Riumen und
im Freien.

Elektrische Apparate diirfen nur so
lange beniitzt werden, als sie sich in ein-
wandfreiem Zustand befinden. Beschi-
digte Gerite und Stromkabel sind durch
einen Fachmann reparieren zu lassen.

Vor dem Einsatz elektrisch betriebe-
ner Gerdate und Apparate ist die Ge-
brauchsanweisung genau durchzulesen.
Es lohnt sich, die Hinweise beziiglich si-
cherer Handhabung strikte zu befolgen.

Fiir Schachfans

Kontrollstellung:

Weiss: Khl Df3 Tel Sf4 Ba2 b2 ¢3 d5 g4
h2 = 10 Steine

Schwarz: Kf8 Dd7 Tc8 Lb6 Ba6 b5 d6 {7
g6 h7 = 10 Steine

Weiss ist am Zuge. In der Partie hat er 1
Sf4-e6 + gespielt, und nach einigen Zii-
gen hat er einen Bauer gewonnen. Da es
sich aber um ein Turmendspiel handelt,
kann sich Schwarz in den Remis-Hafen
retten. Gibt es fiir Weiss keinen besseren
Zug als 1 Sf4-e6+ ?

Wenn Sie die Lage sorgfiltig priifen,
werden Sie entdecken, dass es noch ei-
nen stirkeren Zug gibt. Gewinnen Sie al-
so mit Weiss am Zuge. Viel Spass!
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