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Wenig Bewegung und viele Kalorien - von dieser Kombination ist dringend abzuraten:

Eric Habertiihr, med. prakt., WestMed-Dozent an der Heilpraktikerschule Luzern.

z.V.g.

Die Dosis macht das Gift

Eric Haberthiir, WestMed-Do-
zent an der Heilpraktikerschule
Luzern, spricht iiber Nutzen
und Gefahren von Zucker.

Was sind die Vorteile von Zucker?
Zucker ist, neben Fett, der wich-
tigste Energielieferant. Unsere Kor-
perzellen produzieren damit Ener-
gie, die unser Stoffwechsel einfach
braucht. Sonst funktioniert er nicht.
Unser Korper stellt dazu auch sel-
ber Zucker her, zum Beispiel aus
Eisweiss, und speichert ihn in der
Leber.

Auch fiirs Lernen, also fiirs Ge-
hirn, soll Zucker sehr wichtig sein.
Ja, das Hirn kann seine Energie nur
aus Zucker, also Glukose, herstel-
len und braucht deshalb eine stédn-
dige Versorgung damit. Das Hirn
kennt ja keine Pausen, da ist immer
etwas los. Falls zu wenig oder kein
Zucker mehr im Blut vorhanden ist,
kommt es zu einer Hypoglykdmie,
also einer Unterzuckerung.

Wie merke ich das?

Die Symptome sind z.B. Nervositit,
vielleicht zittert man auch. Und in
ganz schweren Fillen kommt es zu
Ohnmacht und Krampfanfillen. Das
ist dann aber extrem, da miissten
auch die Vorrite in der Leber auf-
gebraucht sein. Oder irgendetwas
mit der Weiterleitung nicht stim-
men.

Wie sieht es mit Nachteilen aus?

Wie schon Paracelsus sinngemadss
sagte: Nichts ist Gift, alles ist Gift,
die Dosis macht’s. In diesem Sinne
kénnen bei langfristiger hochdo-
sierter Zuckereinnahme sicher
Krankheitsbilder und Stérungen
entstehen. Héufig sind sicher Adi-
positas und Diabetes mellitus Typ
2, also Ubergewicht und Zucker-
krankheit. Kombiniert sich das mit
anderen Symptomen, haben wir ein
metabolisches Syndrom. Und Kklar,
Karies und ein Abhéngigkeitsyn-
drom mit Entzugserscheinungen
sind moglich. Diskutiert wird auch
ein Einfluss auf die Krebsentste-
hung.

Worum handelt es sich beim me-
tabolischen Syndrom genannt?
Das ist eine Zivilisationskrankheit,
sie entsteht durch die Kombination
von zu viel hochkalorischer Nah-
rung, das sind vor allem Nahrungs-
mittel mit Industriezucker, und Be-
wegungsmangel. Das metabolische
Syndrom ist ein grosser Risikofak-
tor bei der Entstehung von Herzin-
farkt und Schlaganfall, die ja zu den
hiufigsten Todesursachen in un-
serer westlichen Welt gehoren.

Wie stehen sie zu Zucker?

Wie schon erwidhnt, macht die Do-
sis das Gift und somit trinke ich ab
und zu sogar zuckerhaltige Siiss-
getrdnke. Ohne schlechtes Gewis-
sen. pa/ss
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Brass pur

Die Brassband Biirgermusik
Luzern (BML) unter der Lei-
tung von Michael Bach gibt
auch in diesem Jahr ihr traditi-
onelles Brass Pur Konzert.

Luzern Erdffnet wird das Konzert
mit dem Stiick Masque von Ken-
neth Hesketh, welches sich seit sei-
ner Komposition um die Jahrtau-
sendwende zu einem der belieb-
testen Eroffnungswerke der besten
Brass Bands entwickelt. Leslie Con-
dons Tondichtung The Present Age
aus den Siebziger Jahren darf mit Si-
cherheit zu den ganz besonderen
Perlen der Heilsarmeeliteratur ge-
zdhlt werden. Edward Gregson zeigt
in Four Etudes, seinem neusten
grosseren Werk fiir Brass Band, sein
ganzes Kénnen und prisentiert die
Brass Band in vier kurzen und prag-
nanten Sitzen in all ihren Facetten.
Sobald die Musik etwas leichter und
siiffiger wird, komponiert Edward
Gregson immer wieder gerne unter
seinem Pseudonym Robert Eaves.
Zuletzt tat er dies im wunderbaren
Duett fiir Fliigelhorn und Bariton mit

Michael Bach dirigiert die Brassband Biir-
germusik Luzern.

Swankphotos

dem Titel One September Morning.
Der Schweizer Komponist Oliver
Waespi komponierte Tracing Time
2017 im Auftrag des World Music
Contest in Kerkrade. Das Konzert
findet am Sonntag, 6. Mai 2018 um
11.00 Uhr in der Aula des Paraple-
giker Zentrums Nottwil statt und
verspricht Brass Band Literatur pur
in voller Lange und beste Unter-
haltung. Tickets zu 20 Franken (fiir
Jugendliche bis 18 Jahre zehn Fran-
ken) sind an der Konzertkasse er-
héltlich. Die BML lddt im An-
schluss an das Konzert alle Kon-
zertbesucherinnen und -besucher
zum Apéro ein. pd/ss

Auf in die flinfte Runde

Die «Swiss Classic World» geht
in diesem Jahr bereits in die
fiinfte Ausgabe. Am 26. und 27.
Mai 2018 présentieren 200 na-
tionale und internationale
Aussteller iiber 600 Fahrzeuge.

Luzern Am Wochenende des 26. und
27. Mai 2018 findet in Luzern zum
fiinften Mal die internationale Old-
timer-Messe Swiss Classic World
statt. Hier stehen klassische Autos
und Zweirdder im Mittelpunkt. Dem
Besucher prisentieren sich neben
Oldtimer-Héandlern und -Restaura-
toren auch Aussteller mit Modell-
autos, Zubehor, Teilen, Accessoires
und Memorabilien.

Im Rahmen der Swiss Classic World
2018 findet erstmals ein Treffen fiir
historische Feuerwehrfahrzeuge
statt. Eingeladen sind schweizweit

BUCHTIPP

Koch und Gastgeber mit Leidenschaft

Herbert Huber, in Luzern geboren
und inzwischen Wahl-Nidwald-
ner, ist ein Innerschweizer Urge-
stein. Seit tiber 60 Jahren leiden-
schaftlicher Koch und weit iiber die
Innerschweiz hinaus bekannter
Gastroberater und Experte fiir alle
Belange von Problemen im Wirte-
bereich. Eigentlich muss man ihn
gar nicht mehr ndher vorstellen,
sein Name ist in der Gastro-Szene
ein Begriff!

Zusammen mit seiner Frau Ger-
trude fithrte er das «Goldene Kreuz»
in Gerzensee, den «Giessenhof» in
Dallenwil und die «Linde» in Stans.
Nambhafte Personlichkeiten und
viel Prominenz zdhlten zu seinen
Gisten. Nach seinem Riickzug als
Restaurant-Gastgeber begann
Herbert Huber 1992 eine neue Kar-
riere als Berater fiir Gastbetriebe
und fand als Buchautor neue He-
rausforderungen. Als Kolumnist fiir
diverse Zeitungen schreibt er zum
Thema Kochen und Essen und hat
inzwischen eine grosse Fange-
meinde.

In seinem  neuesten Werk
*Geschichten & Gekochtes» blickt
er zuriick auf sein interessantes Le-
ben, auf unzidhlige Begegnungen
und unvergessliche Erlebnisse. Er
erzdhlt unterhaltsam und witzig,

s

Geschlchten & Gekochtes
Herbert Huber, Werd Verlag
ISBN 978-3-85932-911-9, CHF 39.-

wiirzt mit Humor und einer ge-
wissen Nachsicht die Episoden aus
Hotelkiichen und Gastwirtschaf-
ten. Dazwischen streut er Tipps und
Ratschldge, ohne besserwisserisch
zu wirken. Er nimmt seine Lese-
rinnen und Leser mit auf eine Rei-
se durch die Jahrzehnte in einem
nicht immer leichten Gewerbe und

lasst teilhaben an Freuden und Be-
friedigung, klammert aber auch
Frust und Sorgen nicht aus. Nicht
nur die Meniikarten und das In-
ventar in den Gaststuben haben
sich total gedndert, vieles wiére
heute gar nicht mehr so moglich,
wie Huber das noch erlebt hat.
Neben vielen interessanten Bil-
dern, z. Teil aus dem privaten Fo-
toalbum, bereichern beliebte,
gluschtige Rezepte aus seiner gros-
sen Sammlung das schon gestal-
tete Buch und verlocken zum
Nachkochen.
Ein rundum gelungenes Werk, das
Einblick gibt in Lust und Frust des
Gastgewerbes, humorvoll gepfef-
fert und abgeschmeckt, von einem
der das Metier von Grund auf kennt
und beherrscht.

Margrit Lustenberger

Biicher zu gewinnen

Wir verlosen zweimal das vorge-
stellte Buch von Herbert Huber.
Teilnahme mit dem Stichwort
«Gekochtes» per Mail an
sandra.scholz@luzerner-
rundschau.ch. Teilnahmeschluss
ist der 7. Mai 2018. Die Gewinner
werden von uns benachrichtigt
und miissen ihren Gewinn in der

Redaktion abholen.

Auch dieses Jahr sind zahlreiche Oldtimer
an der Messe Luzern zu bewundern.

z.V.g.

alle Feuerwehr-Vereine, -Clubs und
dhnliche Organisationen, die sich
um historische Feuerwehrfahrzeu-
ge kiimmern, diese erhalten und
immer wieder bei Veranstaltungen
einsetzen. Dariiber hinaus werden
zum ersten Mal die Swiss Classic
Awards verliehen. pd/ss
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No Way Out - Gegen
die Flammen

Eric Marsh (Josh Brolin) kampft mit
seinen Ménnern gegen das sich aus-
breitende Feuer.

Ascot Elite

Superintendent Eric Marsh
(Josh Brolin) fithrt sein Team
von Feuerwehrméannern mit
harter Hand - denn er weiss,
was es braucht, um den
Kampf gegen das Feuer zu
iiberleben. Brendan McDo-
nough (Miles Teller) wollte
schon immer Feuerwehr-
mann werden. Trotz zwie-
lichtiger Vergangenheit
schafft er es in Marshs Team.
Mit eisernem Willen fiir die
neugeborene Tochter sein
Leben in den Griff zu be-
kommen, gehort er bald fest
zur Truppe. Marshs Médnner
erreichen schnell Ansehen
von hochqualifizierten Feu-
erwehrménnern, den soge-
nannten Hotshots. Doch
plotzlich sehen sie sich ihrem
grossten Loscheinsatz gegen-
iiber: Das nahegelegene Dorf
Yarnell ist durch einen ausser
Kontrolle geratenen Wald-
brand bedroht, der durch
starke Winde weiter angefacht
wird. Das Schlimmste be-
fiirchtend gibt Marsh den
Befehl zum Riickzug ...

Die wahre Geschichte der
Granite Mountain Hotshots
ist emotional packend insze-
niert und konzentriert sich
voll und ganz auf ihre span-
nenden Figuren und deren
nervenaufreibenden Alltag als
Feuerwehrmanner.

«No Way Out - Gegen die
Flammeny ist seit dem 3. Mai
2018 im Kino zu sehen. pd/ss
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