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Der Wiirfelbecher

Besinnlich bis heiter

Fisch fiirs Herz

Fett ist nicht gleich Fett, das wissen
die Erndhrungsspezialisten seit langem.
Mehr als ein Jahrzehnt wihrte zum Bei-
spiel der Streit, ob nun Butter oder Mar-
garine der Gesundheit niitzlicher sei.
Nun hat die Diskussion eine iiberra-
schende Wendung genommen: am ge-
siindesten ist das Ol der Fische.

Das Ol der Fische enthiilt ungesittigte
Fettsduren wie die bisher viel geriihmten
Pflanzendle auch. Doch die Fettsduren
des Fischols gehoren zum Typ der Ome-
ga-3-Fettsduren, die sich in ihrer chemi-
schen Konstitution von den pflanzlichen
Omega-6-Fettsduren unterscheiden.
Dass die Omega-3-Fettsduren die vor al-
lem fir die Herzgesundheit giinstigen
Fettstoffe sind, leben die Eskimos vor.
Schon lange war die geringe Sterblich-
keit der Eskimos an Herz- und Kreis-
laufleiden aufgefallen. Dabei essen Es-
kimos sehr fett- und cholesterinreich, ei-
ne bisher als dusserst schiddlich einge-
stufte Kost. Des Ritsels Losung liegt im
Fischkonsum. Eskimos verzehren tag-
lich etwa ein halbes Kilo Fisch, und
zwar fettreiche Arten aus den kalten
Meeresregionen wie Makrelen, Lachs,
Hering und Sardinen, die besonders viel
Omega-3-Fettsduren enthalten. In einer
neuen holldndischen Studie hat sich die
«Fischtheorie» bestdtigt: Leute, die
zwei- bis dreimal wochentlich Fisch auf
dem Menii haben, haben ein um minde-
stens ein Viertel gesenktes Infarktrisiko.

Die Hauptunterschiede zwischen
Omega-3- und Omega-6-Fettsduren lie-
gen in der Art, wie sie den Cholesterin-
spiegel beeinflussen und wie sie auf die
Gewebshormone einwirken, die bei der
Arteriosklerose eine Rolle spielen. Es
gibt verschiedene Arten von Cholesterin,
das im tbrigen zum grossten Teil vom
Korper selber gebildet und nur zu 20 bis
30 Prozent aus der Nahrung aufgenom-
men wird. Das LDL- oder VLDL-Chole-
sterin geringer Dichte (von englisch low
bzw. very low density lipoprothein) ist
eine Art «Transportvehikel». Es
schleppt Cholesterin an die Zellen her-
an. Sind zu viele Transportmittel an Ort,
wird Cholesterin abgeladen und kann
die Gefdasswand schiadigen. Das HDL-

Cholesterin, das «gute», hingegen ist ein
«Olabscheider», es entfernt iiberschiissi-
ges Cholesterin aus dem Blut und fiihrt
es der Entsorgung in der Leber zu.

Im Gegensatz zu den pflanzlichen
Olen belassen die an Omega-3-Fettsdu-
ren reichen Fischole die HDL-Werte auf
gleichem Niveau oder erhohen sie, ob-
wohl insgesamt der Cholesterinspiegel
gesenkt wird.

Wie kann man sich diese Schutzwir-
kung niitzlich machen? Indem man
zwei- bis dreimal wochentlich Fisch
konsumiert; mindestens 300 Gramm pro
Woche sind nétig, wie die holldndische
Studie zeigte. Am herzgesiindesten sind
Meerfische. Siisswasserfische haben we-
niger Omega-3-Fettsduren, etwas grosse-
re Wochenportionen versehen jedoch ih-
re Wirkung auch. (SCGH)

Die Zeiten haben sich gedndert. Beim
Lachs unter anderem durch die Barrie-
ren, die es diesen Fischen verunmog-
licht, den Rhein hinauf zu schwimmen
und sich im Wasser unserer Fliisse fort-
zupflanzen.

Der Lachs, verwandt mit unseren Fo-
rellen, gehort zur Familie der Salmoni-
den. Es ist ein typischer Wanderfisch,
der im Meer seine aus Kerbtieren und
Fischen bestehende Nahrung sucht, je-
doch zur Fortpflanzung ins Siisswasser
zieht. Nach 30 bis 200 Tagen, je nach
Wassertemperatur, schliipfen die etwa
20 mm langen Larven und ernédhren sich
wihrend Wochen aus einem Dottersack.
Rund ein Jahr bleiben die Junglachse im
Siisswasser, bevor sie sich flussabwirts
auf den Weg zum Meer machen. Nach
ein paar Jahren, in denen sie zum Teil

Der Lachs

Der Lachs (Salmo salar), heute ein be-
gehrter und teurer Speisefisch, war frii-
her hierzulande fast zu hédufig auf dem
Teller anzutreffen. Fast jedermann
kennt die Geschichte vom Erlass des
Basler Grossen Rates, der es den wohl-
habenden Familien untersagte, ihren
Dienstboten mehr als zweimal in der
Woche den billigen Lachs zuzumuten.

@ 1300 Liden in alien Kantonen fiir 90% der Bevélkerung

AENVZ STIEGER,

Tausende von Kilometern im Ozean hin-
ter sich bringen, wandern sie zum Lai-
chen in das Gewdsser zuriick, in dem sie
aufgewachsen sind. Ba

Kantonale Unterschiede selbst im Tod

Die Schweiz ist ein foderalistisches
Gebilde, das wissen alle. Dass die kanto-
nalen Unterschiede aber so weit gehen,
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dass sie selbst bei den Todesursachen
zutage treten, ist den wenigsten bekannt.

Bei Selbstmord fallen die tiefen Werte
im Tessin und im Wallis auf. Es werden
hier bei den Minnern iiber die Hilfte
bzw. iiber ein Viertel weniger Selbstmor-
de registriert als im Schweizer Mittel.

Deutliche Unterschiede zeigen sich
vor allem bei den Unféllen. Im Strassen-
verkehr erlitten beispielsweise um 1980
in den Kantonen Basel-Stadt und Basel-
Land weniger als halb so viele Médnner
einen Unfalltod als im Schweizer Mittel.
Die Bewohner der Kantone Jura, Wallis
und Freiburg waren dagegen mehr als
50 Prozent stidrker betroffen. Ob dies
durch Strassenverhéltnisse oder durch
kantonale Mentalitdt bedingt ist, bleibt
offen.

Bei den Unfillen ausserhalb des Ver-
kehrs (todliche Stiirze, Ertrinken u.a.)
fallen die iiberdurchschnittlichen Ster-
beraten in den Bergkantonen Wallis,
Nidwalden und Glarus (iiber 100 Pro-
zent iiber dem Schweizer Mittel) sowie
in Uri, Schwyz, Obwalden, Luzern und
Graubiinden auf. Uber die Hilfte dieser
Unfille waren tddliche Stiirze. Davon
ereigneten sich jedoch — um Spekulatio-
nen vorzubeugen — nur rund 10 Prozent
im Gebirge. B.

Bankwelsch fiir Laien

Der Baukredit: Der Baukredit ist ein
Kontokorrentkredit zur Finanzierung ei-
nes Bauvorhabens, d.h. Neubau, Um-
bau oder Renovation. Der Zinssatz ent-
spricht in der Regel demjenigen fiir Erst-
hypotheken. Dazu wird eine Quartals-
kommission von Y Prozent auf dem
hochsten Schuldbetrag verrechnet. In
den meisten Fillen wird der Baukredit
nach Beendigung der Bauarbeiten in ei-
ne Hypothek umgewandelt.
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Die Hypothek: Die konventionelle Hy-
pothek ist die am meisten gefragte Kre-
ditart fiir die Finanzierung einer Liegen-
schaft. Die Bedingungen richten sich
nach den Verhiltnissen auf dem Geld-
und Kapitalmarkt. Der Zinssatz der Hy-
pothek kann in der Regel nach dreimo-
natiger Voranzeige einer verdnderten Si-
tuation angepasst werden.

Die Annuitdtenhypothek: Die Annuita-
tenhypothek entspricht im wesentlichen
einer gewoOhnlichen Hypothek. Die
Zinssidtze sind gleich hoch und kénnen
in gleicher Weise den Marktverhéltnis-
sen angepasst werden. Der Unterschied
besteht in den Abzahlungen. Bei der ge-
wohnlichen Hypothek ist eine gleich-
bleibende Amortisation vereinbart. Die
fur die Finanzierung aufzubringenden
Mittel dndern sich demzufolge gemaiss
der- Zinsbelastung. Demgegeniiber ist
bei der Annuitdtenhypothek die jéhrli-
che Belastung immer gleich hoch. Je
nach der Zinsbelastung dndert sich die
Hoéhe der Amortisation. Die Annuitdten-
hypothek ist in vielen Fillen eine echte
Hilfe. Der Schuldner weiss genau, wel-
che Summe er jéhrlich aufzubringen hat.

Die Festhypothek: Um dem Hypothekar-
schuldner Gewissheit zu geben, dass in-
nerhalb einer bestimmten Zeit der Zins-
satz nicht dndert, ist die Festhypothek
geschaffen worden. Fiir drei oder fiinf
Jahre wird ein fester Zinssatz vereinbart.
Nach Ablauf dieser Dauer werden die
Bedingungen neu festgelegt. Diese Art
von Darlehen ist vor allem gefragt, wenn
Zinsschwankungen zu erwarten sind.
Der Schuldner kann sich so gegen Zins-
satzerh6hungen absichern. Andererseits
kommt er erst nach Ablauf der verein-
barten Dauer in den Genuss einer allfal-
ligen Zinssatzreduktion.

Energietriger gestern und heute

In der Schweiz bendtigen wir heute
mehr als siebenmal soviel Energie wie
noch im Jahre 1910. Doch nicht nur
mengenmassig, sondern auch hinsicht-
lich der Anteile der einzelnen Energie-
triger am Gesamtenergieverbrauch hat
sich die Energiebilanz markant verdn-
dert. So bildete 1910 die Kohle mit drei
Vierteln des gesamten damaligen Ener-
gieverbrauchs die Hauptstiitze der inlén-
dischen Versorgung. Demgegeniiber
spielte das Erdol um die Jahrhundert-
wende praktisch noch keine Rolle.

Heute ist die Versorgungslage gerade
umgekehrt: Der Energietrager Kohle fi-
guriert bloss noch unter der Rubrik
«iibrige», wihrend die Erdol-Brenn-
und Treibstoffe mit einem Anteil von gut
zwei Dritteln den Hauptpfeiler der
schweizerischen Energieversorgung bil-

den. Stetigen Verbrauchsanstieg ver-
zeichnete tiber den gesamten Zeitraum
die elektrische Energie, deren Jahresver-
brauch von knapp einer Milliarde Kilo-
wattstunden im Jahre 1910 auf heute
iiber 40 Milliarden Kilowattstunden
jahrlich gestiegen ist. Entsprechend er-
hohte sich auch der prozentuale Anteil
der Elektrizitdt gemessen am gesamten
Energievolumen; er stieg von damals
vier auf heute 21 Prozent. Der Energie-
triger Gas verharrte bis Mitte der siebzi-
ger Jahre auf einer Quote von zwei bis
drei Prozent. Erst in den letzten zehn
Jahren, d.h. seit der ersten Erdélkrise,
nahm seine Bedeutung auf heute beacht-
liche sieben Prozent des Gesamtenergie-
verbrauches zu.

Fiir Schachfans
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Kontrollstellung:

Weiss: Kgl De8 Tb2 Tc4 Sd3 Ba5 b4
f2 g2 h3 =10 Steine

Schwarz: Kh7 Da7 Tb7 Td5 Sa6 Be5
f7 g7 h6 =9 Steine

Weiss am Zuge muss genau iiberlegen,
was er will! Er hat bereits einen Bauern
mehr, aber die Versuchung ist gross; der
Bauer auf e5 sieht so schon schwach aus,
und nach 1 Sd3 x e5 Tb7-e7 hat man im-
mer noch den erschreckenden Zug 2 Sc6.
Und wenn Schwarz sich auf den Kuh-
handel einldsst: 2... Te7xDe8 3
Sc6 x Da7, ja dann hat man halt zwei
Bauern mehr. Aber stimmt das wirklich?
Hat Schwarz nach 1 Sd3 xe5 Tb7-e7 2
Se5-c6? Besteht eine versteckte Mog-
lichkeit, die Weiss bei der Berechnung
iibersehen hat? Viel Spass! 1. Bajus
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