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DER NATUR AUF DER SPUR

Unsere Fichten wandern ab

Der Hartmut
Grafil beobachtet seit Jahren, wie unsere Fich-
ten nicht nur absterben, sondern auch Rich-
tung Norden abwandern. Er sieht die Ursache
in den Klimaveranderungen. Die Fichten ver-
schieben sich in zehn Jahren im Schnitt rund
2,5 Kilometer. Auch die tibrigen Waldzonen in
Europa ziehen polwirts, nur etwas langsamer.
Wenn die Durchschnittstemperatur in den
ndchsten Jahren um ein Grad Celsius ansteigt,
sollen sich laut Hochrechnungen die Vegetati-
onszonen um 200 bis 300 Kilometer Richtung
Norden verschieben. Nach Ansicht Grafls
wird im niachsten Jahrhundert die globale Er-
warmung allerdings eher drei Grad betragen,
wenn die Menschen nicht endlich mehr Ver-
antwortungsgefiihl fiir ihre Umwelt ent-
wickeln, indem sie zum Beispiel weniger Auto
fahren wiirden oder vermehrt auf simtliche
Kunststoffe verzichten konnten. Da der Nihr-
stoffgehalt fiir Walder in nordlichen Regionen
jedoch ungentigend ist, kann damit gerechnet

deutsche Klimaforscher

BUCHTIP

Die Augen nehmen Uber 80 Pro-
zent aller Sinneseindriicke auf,
die der Mensch verarbeiten
mufB. Kein anderes Sinnesorgan
ist mehr gefordert als die Augen
—und das nicht nur im Beruf, son-
dern auch in der Freizeit. Beson-
ders am Bildschirm sind Augen

werden, dafl die groflen Waldregionen in Zu-
kunft verschwinden werden. Besonders ge-
fahrdet seien die Wilder im Mittel- und Hoch-
gebirge Europas.

Aidsland Schweiz

Wie das Bundesamt fiir Gesundheitswesen
im Bulletin Nr. 9/94 bekanntgab, steht die
Schweiz mit fast 440 Aidskranken pro eine Mil-
lion Einwohner europaweit noch immer an
zweiter Stelle mit dieser Zivilisationskrank-
heit. Aids ist zu einem Dauerproblem unserer
Gesellschaft geworden. Um eine weitere Aus-
breitung der Epidemie zu verhindern, werden
laufend neue Priventions-Programme (vor-
beugende Mafinahmen) ausgearbeitet. Die
Weltgesundheitsorganisation WHO startete
kiirzlich ihre Versuchsreihe von Testimpfun-
gen mit einem Impfstoff gegen das HIV-Virus.
Die Versuche an Menschen finden in vier Ent-
wicklungslindern statt: in Thailand, Brasilien,
Uganda und Ruanda. Informationsstellen gibt
es uberall, fragen Sie bei Ihrer Krankenkasse.

leicht und nachvollziehbar, wie
man muden, flimmernden, gero-
teten oder tranenden Augen mit
einfachen Ubungen Linderung
verschaffen kann. Ein gezieltes
Augentraining sorgt far Ent-
spannung und Belebung. Regel-
maBiges Uben lockert die Au-

und Gehirn sehr gefordert, und
entsprechend zahlreich sind die Klagen
Uber Augenbeschwerden, Kopfschmer-
zen, einen verspannten Nacken- und
Schulterbereich, frihzeitige Alterssich-
tigkeit und Erschépfung. Es ist bekannt,
daB eine Uberforderung der Augen die
korperliche und geistige Leistungsfahig-
keit, das heif3t das Denken und die Kon-
zentrationsfahigkeit, bis zu 90 Prozent
herabsetzen kann.

Das Buch von Doris Schneider beschreibt

+

genmuskeln, verschafft den Au-
gen damit die notwendige Bewegung
und verhindert krankhafte Starrheit. Die
Schweizer Autorin ist von Beruf Augen-
padagogin. Sie entwickelte eine interna-
tional anerkannte Therapie, das soge-
nannte «ganzheitliche Augentraining»,
das jeder selbstandig in wenig Zeit durch-
fahren kann.

«Augentraining am Bildschirm» von
Doris Schneider; mvg Verlag 1993; 117
Seiten, broschiert, Fr. 13.80.




Schimpansen haben handwerkliches Geschick

In den Regenwildern
von Guinea machten Tier-
forscher eine erstaunliche
Entdeckung. Die dort leben-
den  Schimpansen ent-
wickeln auf Nahrungssuche
eine beachtliche Intelligenz.
Um die begehrten Kerne der
Olpalme aus ihrer harten
Schale zu holen, verwenden
die Schimpansen einen Stein
als Hammer und eine feste
Unterlage als Ambof3. In der
Trockenzeit zerkauen die
klugen Tiere Pflanzensten-
gel, um mit den Fasern - wie
mit einem Schwamm -
Trinkwasser aufzutunken. Diese Geschicklich-
keit beherrschen allerdings nur besonders pfif-
fige Schimpansen.

Schimpansen sind bis zu 1.70 m grosse, gesel-
lig lebende Menschenaffen. Sie leben in den
Urwiéldern von West- und Aquatorialafrika.

Was sind eigentlich. .. Ballaststoffe?

Der Sammelbegriff «Ballaststoffe» steht
fur die unverdaulichen Faserstoffe in un-
serer pflanzlichen Ernahrung. Sie durch-
wandern unseren Verdauungstrakt recht
unbehelligt und sind maBgebend betei-
ligt an unserer Gesundheit. Ballaststoff-
reiche Nahrung muf3 besonders gut ge-
kautwerden, denn nurso kénnensich die
unverdaulichen Ballaststoffe von den
verdaulichen Nahrstoffen trennen. Die
gesundheitlich wichtigste Funktion der
Faserstoffe beginnt im Dinndarm. Dort
bremsen sie die Aufnahme von Choleste-
rin aus gleichzeitig gegessener tierischer
Nahrung. Von den Darm- und Dickdarm-
bakterien werden sie kaum abgebaut.
Das ist der Grund, weshalb die Ballast-
stoffe den Stuhlgang férdern und dessen
Volumen steigern. Wir Mitteleuropaer
essen meist zuwenig Ballaststoffe. Das er-

mudet die Darmtatigkeit und beglnstigt
Beschwerden und Krankheiten wie Ver-
stopfung, GefaBleiden, Gallensteine,
Bluthochdruck, Arterienverkalkung,
Ubergewicht oder Darmkrebs. Wer sei-
nen Darm gesund halten will, der tut gut
daran, ihm gentgend unverdauliche Fa-
serstoffe zuzufihren. Mindestens 30
Gramm (z.B. Hafer, Kleie etc.) pro Person
und Tag werden empfohlen. Reichlich
und hochwertige Ballaststoffe beinhal-
ten Vollkorngetreide, Vollkornbrote und
Vollkornmehle. Zwischen einem Korn,
seinem Vollmehl und seinem Vollkorn-
brot gibt es keine wesentlichen Unter-
schiede, weder der Mahl- noch der Back-
vorgang fuhren zu Verlusten. Gemuse,
Obst, Beeren und Pilze sind als Ballast-
stofflieferanten dem Getreide praktisch
ebenburtig.
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