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M O

Konsumentinnen und Konsumen-
ten verfügen heute in der Schweiz
über ein ausserordentlich vielseiti-
ges Angebot an Nahrungsmitteln
und in den meisten Fällen auch
über die materiellen Voraussetzun-

gen, den eigenen Speisezettel nach
den Grundsätzen einer gesunden
Ernährung zu gestalten. Dass dies

häufig trotzdem nicht in ausrei-
chendem Mass getan wird, bezeu-

gen zahlreiche statistische Erhe-
bungen. Das ist insofern bedauer-
lieh, als heute erwiesen ist, dass

Ernährung und Gesundheit eng zu-
sammenhängen; bei vielen Krank-
heiten konnte das präventive Po-
tential einer ausgewogenen Ernäh-
rung nachgewiesen werden. Eine

ausgewogene Ernährung bedeutet
jedoch keineswegs eine langweili-
ge, fade Diät, sondern im Gegen-
teil, als erstes einmal die Vielfalt
der Nahrungsmittel besser zu be-
achten und einen abwechslungs-
reicheren Speisezettel zu gestal-
ten.

Die neue prüf mit-Sonderausgabe
«Gesunde Ernährung» bietet dies-
bezüglich handfeste, praxisbezo-
gene und übersichtlich dargestellte
Informationen. Nach dem einlei-
tenden ernährungstheoretischen
Teil werden 140 Alltagsfragen zur
gesunden Ernährung beantwortet.
Da werden gängige, aber falsche
Behauptungen richtiggestellt und
ebenso gängige, aber korrekte

Aussagen erläutert. So erfährt
man, ob Brot dick macht, ob Eier
schwer verdaulich sind, ob kaltge-
presste Öle besser sind für die Ge-
sundheit und vieles mehr.

Die prù/w/t-Sonderans'gaèe «Ge-
samie Fraäbrang» ist ab so/ort/ür
Fr 9.50 am Kiosk oder nnter 7eZe-

/o« 07/252 59 74 erMZtZicb.

Rückenschule

Seit zwei Jahren baut die Schwei-
zerische Rheumaliga mit den kan-
tonalen Ligen ein Netz von Rük-
kenschulen in allen Regionen der
Schweiz auf. In Ergänzung zu die-
sen Kursen hat die Schweizerische
Rheumaliga nun ein Teilnehmer-
Handbuch herausgegeben, in wel-
chem die Schwerpunkte herausge-
griffen und übersichtlich zusam-
mengefasst wurden. Auch wer
noch keine Rückenschule besucht
hat, kann vieles über rückenge-
rechte Verhaltensweisen für den

Alltag erfahren oder wird durch
diese Broschüre vielleicht inspi-
riert, einmal eine Rückenschule
aufzusuchen.
Der erste Teil der Broschüre be-
fasst sich mit dem Aufbau und der
Funktion der Wirbelsäule und mit
der Haltung, während anschlies-
send im praktischen Teil leicht ver-
ständliche Übungen zur Beweg-
lichkeit, Kräftigung, Ausdauer und
Entspannung vorgestellt werden.

Das FiickenscbwZe FeiZneZimer-
T/andbwc/z kostet 75 Franken nne?

ist er/zäZfZZc/t bei eZer ScZtweizert-
sc/ten FZtenmaZZga, Fenggersfras-
se 77, Fost/acZt, 8055 Zärtc/t (bitte
ein /rankiertes antZ adressiertes
C5-Convert beiiegenj, oder nnter
FeZe/on 07/452 56 00.

Neue Wanderkarte
«Rund um Visp»

Bevor richtige Strassen in die
Bergdörfer rund um Visp führten,
zog eine Familie im Jahresverlauf
bis zu fünfmal um. Dieses System
der Streuhofsiedlungen brachte es

mit sich, dass die Bewohner sehr
viele Wege anlegten und rege be-
nützten. Und deshalb gibt es in die-
ser Region heute noch so viele er-
lebnisreiche Pfade. Die besterhal-
tenen dieser Wege sind in der neu-
en Wanderkarte «Rund um Visp»
eingezeichnet. Sehr aufschluss-
reich ist die Rückseite der Wander-
karte, auf der ein Kräuterweg, ein

Brot-Lehrpfad, ein Planetenweg,
ein Bachblüten-Lehrpfad und
zahlreiche Wanderungen entlang
von offenen, teils in den Fels ge-
schlagenen Wasserleitungen be-
schrieben werden. Besonders
empfohlen wird ein Rebenweg, ist
doch die Region stolz auf ihren
höchstgelegenen Rebberg Euro-

pas, die «Rieben» bei Vispertermi-
nen.

Die Königsroute von «Rund um
Visp» ist die Höhenwanderung
rund ums Augstbordhorn. Die
Wanderung führt oberhalb des

Augstbord-Hochplateaus ins Turt-
manntal, über den fast 2900 Meter
hohen Augstbordpass ins Mattertal
und von dort auf die Moosalp. Ge-
übte Wanderer und Wanderinnen

Gesunde Ernährung

prüf m/f
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A
Gentechnologie
in der Waschküche

schaffen sie in zwei Tagen, weni-
ger geübte in drei.

Die Wa/zdertorte «Pw/zd mot Vis/?»
im A/assstab 7:40 000 ist im Ver/ag
Fiimmer/y + Frey in Bern ersc/zie-

nen. «Sie ist im FMc/z/zanJeZ oder im
regiona/en Vferfe/zrsbüro in 5950
Vis/z ,/ü'r Fr. 75.— er/zd/f/ic/z.

Die Schweizerische Patienten-Or-
ganisation SPO, die seit 1981 Pa-
tienten und Patientinnen aus der

ganzen Schweiz berät, hat Anfang
1993 in St. Gallen eine Beratungs-
stelle eröffnet. Nach Zürich und
Bern ist dies ihr drittes «Stand-
bein». Die SPO bezweckt die
Wahrnehmung der Interessen der
Patienten und die Verbesserung ih-
rer Stellung im Gesundheitswesen.
Im präventiven Bereich geht es
auch um die Aufklärung der Pa-
tienten über ihre Rechte (und
Pflichten) gegenüber Ärzten und
Ärztinnen, Spitälern, dem Pflege-
personal und den Versicherungen.
Bei der SPO kann man Mitglied
werden, bezahlt einen Jahresbei-
trag von Fr. 40.-, hat dafür Anrecht
auf eine unentgeltliche Beratung
pro Jahr, auf die vierteljährlich er-
scheinende Patientenzeitung so-
wie auf juristische Auskünfte zu
ermässigtem Tarif. Nichtmitglie-
der bezahlen für eine halbstündige
Beratung Fr. 20.-.

Die ßerafnngsfe//en 5er Bc/zwei-
zerisc/zen PafZenfeM-Orgamsarion
SPO erreic/zt man in Zü'ric/z wnter
Fe/e/on 07/756 70 47, in Per«
057/46 75 77 Mnd in St. Gai/en
077/75 76 57.

Abgesehen von einigen Medika-
menten sind wahrscheinlich in der
Schweiz noch keine gentechnisch
hergestellten Produkte auf dem
Markt. Bis auf - Waschmittel.
Zahlreiche Waschmittel, die hier-
zulande angeboten werden, enthal-
ten gentechnisch hergestellte En-

zyme. Dies ergab eine Recherche,
die der Basler Appell gegen Gen-
technologie durchführte. Beson-
ders bedenklich ist die Tatsache,
dass über diese Produktionsart nie
informiert worden ist. Zudem ist
die allergieauslösende Wirkung
solcher Enzyme gänzlich unge-
klärt. Der Basler Appell gegen
Gentechnologie ruft deshalb zum
Boykott jener Waschmittel auf, die
besagte Enzyme enthalten oder de-

ren Herstellerfirmen sich weigern,
klare Angaben über die Produk-
tionsart zu machen.

Beim Bas/er Ap/ze// gegen Gen-
fec/zno/ogie, Post/ac/z 74, 4007
Base/, Fe/. 067/692 07 07 tonn
die en?5prec/zen5e Broschüre ,/ür
Fr 5.- bezogen werden.

Dauerwellen
Dauerwellen: ein selbstverständli-
ches Angebot im Coiffeursalon.
Aber was passiert eigentlich mit
den Haaren? Die Konsumenten-
Zeitschrift «prüf mit» hat hinter die
Coiffeurkulissen geschaut und be-
richtet über die Vor- und Nachteile
der Verschöncrungsaktion. Im
gleichen Heft: ein Test über Trek-
kingschuhe, Schmerztherapien
und Abfallgeschäfte.

«prü/mif» 4/95 isf am Fiosh oder
über Fe/. 07/252 59 74 er/zö/f/Zc/z.

Die FZnze/nnmmer tostet Fr 5.50.

Ferienfreuden
trotz Asthma

Damit sich auch Menschen mit
Atembehinderungen ihr Bedürfnis
nach Ferien erfüllen können, führt
die Patienten-Selbsthilfevereini-
gung «Das Band» schon seit Jah-
ren ein auf sie zugeschnittenes Ur-
laubsangebot durch. Sie offeriert
atemwegskranken Kindern und
Erwachsenen begleitete Ferien an
geeigneten Orten, wo im Bedarfs-
fall auch ärztliche Hilfe erreichbar
ist.

/n/orOTa/Zozzerz: Dos Band, Ab/ei-
ZzOTg Ferien, Gryp/zenbübe/iweg
40, Pojt/oc/z, dOOÖBern 6, Fe/e/on
057/45 42 70.

Sweat-Shirts aus
dem Fairness Laden

Billig-Kleider aus der Dritten
Welt? Der Fairness Laden bietet
eine Alternative an: handgewobe-
ne Sweat-Shirts aus Guatemala zu
Fr. 79.-. Dort gehört das Weben
von Stoffen zu den seit Jahrhun-
derten überlieferten Handarbeiten.
Der Fairness Laden steht in Kon-
takt mit drei Kooperativen, zu de-
nen insgesamt 135 Familien gehö-
ren. Die Frauen und Männer we-
ben zu Hause. Für die Familien
bedeutet der Erlös aus der Hand-
weberei das Haupteinkommen.

Fairness Laden, Zezzfra/sfr 78,
6005 Lnzem, Fe/. 047/25 7 9 75.

Beratungsstellen
der Schweizeri-
sehen Patienten-
Organisation
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7e//er aus
Koba/fg/as
m/'f we/ssez-
fma/'/ma/ere/,
vermuf/z'cb
Böhmen,
7. Hä/fte des
76. Jahr-
hunderts.

derlich, dafür aber die Bereit-
schaft, einen anderen Alltag als
den gewohnten kennenzulernen.
Die Freiwilligen erhalten Unter-
kunft und Verpflegung. Reisespe-
sen und allfällige Versicherungen
übernimmt Caritas Schweiz.

Anme/Jung und wez/ere Austen/-
te; Car/tas, Frezwz7/z'genez'n.5'àYze

im TJerggebzef, 5eeho/strasse 9,

6004 Fuzern, Fe/. Od7/52 22 22.

Tschechisches Glas
in Winterthur

Das Gewerbemuseum in Winter-
thur zeigt bis zum 4. Juli aus der
Sammlung des Kunstgewerbemu-
seums in Prag an die 140 histori-
sehe Gläser aus der Zeit zwischen
dem Ende des 16. Jahrhunderts

Arbeit in den Ferien
Wer in den Ferien tüchtiges An-
packen dem süssen Nichtstun vor-
zieht, hat auch dieses Jahr sinnvol-
le Möglichkeiten. Eine Woche in
einem herrlichen Naturschutzge-
biet verbringen und dabei bei der
Pflege der Naturschönheiten mit-
helfen, dies bietet die Stiftung Um-
welteinsatz Schweiz, die zusam-
men mit dem Schweizerischen
Bund für Naturschutz einwöchige
Arbeitseinsätze in ausgewählten
Schutzgebieten unseres Landes or-
ganisiert. Zur Auswahl stehen et-
wa der Bau einer typischen Trok-
kenmauer im Neuenburger Jura,
das Schneiden des Riedgrases in
der Moorlandschaft von Rothen-
thurm oder das Instandstellen von
Wegen im Nationalpark. Gearbei-
tet wird in kleinen Gruppen unter
kundiger Anleitung. Ein Tag der

und den dreissiger Jahren. Dazu
kommen etwa40 Objekte von zeit-
genössischen Glaskünstlern.

Gewerbemuseum Wz'nZert/zuz;

Fzrc/zp/afz 74, 8400 IVznferzTzuz;

Öj/fnungszezfen: TJz'enVag h7s

Sonnrag 70 bz's 77 LTzz; TJonnez-stag
azze/z 79.50 T'A 27.50 C/Tza; Fzntnff
/rte

Woche steht für Ausflüge zur frei-
en Verfügung; abends wird jeweils
gemeinsam gekocht. Die Unter-
kunft ist sehr einfach, Kosten für
eine Woche Ferien- und Arbeits-
aufenthalt: 200 Franken.

7u/orma?iö«e« sz'nJ er/zäWz'c/z
bez Jer Sfz/Jung t/mvve/femsaA
Sc/zwez'z, Pos(/àcb 784, 5000 ßez-n

76, Fe/. 057/44 22 85.

Solche Freiwilligeneinsätze sind
auch im Bergbauerngebiet mög-
lieh. Bergbauernbetriebe haben es
bekanntlich nicht leicht, immer
wieder fehlen Arbeitskräfte. Durch
die Vermittlung von Freiwilligen
will Caritas Schweiz diese Bauern-
familien unterstützen. Frauen und
Männer aller Altersklassen können
während mindestens einer Woche
bei einer Bauernfamilie leben und
mitarbeiten. Besondere handwerk-
liehe Fähigkeiten sind nicht erfor-

Schlosskonzerte
Thun
Das Eröffnungskonzert der Juni-
Konzertwochen (11. bis 27.6.) in
Thun heisst «Klangbilder der Ro-
mantik». Dieser Titel könnte stell-
vertretend für das ganze reichhal-
tige Programm stehen. Brahms,
Schubert und Schumann erklingen
mit ihren bedeutendsten Komposi-
tionen. Im Programm «Fandango
con fuoco» werden Werke be-
rühmter spanischer und italieni-
scher Meister vorgetragen, ein an-
deres Mal verzaubert Hana Hege-
rova mit Liedern und Chansons.
Als krönender Abschluss ist eine
Serenade mit Zigeunermelodien
und einem Festessen auf dem Thu-
nersee vorgesehen.
Stimmungsvoll und festlich sind
auch die Konzertorte: Schloss
Thun, Bellevue und Stadtkirche
Thun, Kirchlein Scherziingen,
Schloss Hünegg Hilterfingen und
der Salon-Raddampfer «Blüemlis-
alp».

Detaz7s enfrze/zmen Sz'e Jem Vbr-

Programm, we/c/zes bez a//e« gros-
seren Vez-te/zrsbz'z'ro.s oz/ez* Jz're/Y

bez'm Verte/zrsverez« F/zun, Fe/e/on
055/22 25 40, bezogen werJen
tezz«. Vorverteu/ Jer 77z7/ette; Fe-

/e/on 055/22 59 59.
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Die Bäuerin im
Museum

Das Thema «Frau in der Landwirt-
schaft» wird in der Sommeraus-
Stellung im Milchwirtschaftlichen
Museum Kiesen (Kt. Bern) von
verschiedenen Seiten angegangen.
Stiche, Aquarelle und Fotos zei-

gen, wie sich das Bild der Bäuerin
im Lauf der Zeit verändert hat.
Auch Gerätschaften und Geschirr
aus Küchen und Vorratskammern
gewähren Einblick ins Leben und
Werken der Bäuerin. Bei all den
verantwortungsvollen Aufgaben,
die sie seit Jahrhunderten erfüllt,
fällt auf, dass die Frau im Bauern-
betrieb nicht nur viel Arbeit erle
digte, sondern immer auch ästhe-
tisch Schönes schuf. Die Frau kann
somit mit Fug und Recht als Kul-
turträgerin im Bauernhaus be-
zeichnet werden. Heute stehen die
Bäuerinnen vielfach vor dem
Problem, dass sie weiterhin die
Traditionen pflegen möchten, da-
für aber kaum Zeit finden, da im-
mer weniger Leute auf dem Hof
mitarbeiten und eine immer auf-
wendigere Buchhaltung geführt
werden muss. Einblick in die heu-
tige landwirtschaftliche Tätigkeit
in der Umgebung von Kiesen ver-
mittelt auch der neu geschaffene
Veloweg «Von Bauerngarten zu
Bauerngarten».

Ve/otorie an/7 ProscPöra znr Ans-
s/ei/ting «Die Oänerin» tonnen
z«m Preis von Fr 3.- erworPen
werden: APzfiona/es M/7c/iw/rr-
ïc/zq/iFc/ze.s' MMsewm Aresen, Post-
/àcP 2687, 3007 Pern. Dos Mm-
sewm in Fiesen is/ Pis 37. OPtoPer
geojifne/ (74 Pis 77 7/Pr), Fintritt
gratis.

Alfred Manessier
in Payerne
und Romont

Die benachbarten Städtchen Pay-
eme und Romont zeigen in den
nächsten Monaten gemeinsam
Werke von Alfred Manessier. Im
Bereich der kirchlichen Kunst gilt
der Maler Manessier als einer der

grossen Künstler des 20. Jahrhun-
derts. Mit einer grossen Retro-
spektive wurde sein Schaffen an-
lässlich seines 80. Geburtstages in
Paris und Chartres gewürdigt. Für
seine wegweisenden Arbeiten in
der Schweiz - und gerade im Kan-
ton Freiburg - gebührt ihm auch in
unserem Land hohe Anerkennung.
In der romanischen Abteikirche in
Payerne können Wandbehänge, Ii-
turgische Gewänder, rund 30 Öl-
gemälde sowie Aquarelle und gra-

fische Werke aus Schweizer
Sammlungen bewundert werden.
Den herrlichen Kirchenfenstern
von Manessier ist eine Ausstellung
im Schweizer Museum für Glas-
maierei im Schloss von Romont
gewidmet. Sie beinhaltet das Ge-
samtwerk an Originalentwürfen
für Farbfenster sowie viele Glas-
gemälde.

DieAMSstei/wng in Payerne ist zm-
gängZicP PL 27. Jani, täg/icP von
70.30 PL 72.00 «nei von 74.00 PL
78.00 t/Pr Fei. 037/67 67 67.

7n Pomont Lf <Zie An,wte//Mng
PL 7. ZVovemPer 7993 zk sePen:

Dienstag PL Sonntag von 70.00 PL
72.00 «n<7 von 74.00 PL 7 8.00 t/Pr
Fei. 037/52 37 52.

PedaP/ion: Marianna G/attser
MneZ Fva TVy/Zegger
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