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TOURISMUS IM FOKUS

Schweiz auf Platz zehn der 
Wettbewerbsfähigkeit
Unser Land hat seinen Platz bei der 
Wettbewerbsfähigkeit des Tourismus im 
internationalen Vergleich verteidigt. Es 
liegt wie bereits vor zwei Jahren auf 
Rang zehn in der Auswertung des Welt-
wirtschaftsforums (WEF). Spitze sind 
wir bei der Umweltnachhaltigkeit und 
auf Platz zwei bei den qualifizierten Ar-
beitskräften. Punkten können wir auch 
bei den Kriterien Geschäftsumfeld (3), IT 
und Telekom sowie Sicherheit (je 4). Erst 
auf Rang acht folgen wir bei Hygiene und 
Gesundheit. Hier hat Österreich weltweit 
die Nase vorne. Aber auch Bulgarien, 
Russland und Ungarn sind uns in die-
sem Bereich voraus. Bei der internatio-
nalen Offenheit belegt die Schweiz erst 
Platz 30. Am schlechtesten schneidet 
unser Land bei der preislichen Wettbe-
werbsfähigkeit ab. Hier liegt die Hoch-
preisinsel Schweiz auf Rang 137 von ins-
gesamt 140 untersuchten Ländern. 
Schlechter sind bei den Preisen nur Is-
land, Israel und Grossbritannien. Die 
drei Spitzenränge über alle Kriterien 
hinweg belegen unsere grössten Ferien-
land-Konkurrenten Spanien, Frankreich 
und Deutschland. 
https://www.weforum.org/reports

Herbstferien-Boom 
Nach einem teils eher verhaltenen Som-
mergeschäft berichten die grössten 
Schweizer Reiseveranstalter von zuneh-
menden Buchungen für die kommenden 
Herbstferien. Der Schweizerische Reise-
Verband (SRV) vermerkt eine leichte Ver-
schiebung vom Sommer in den Herbst. 
Dabei hätten viele Veranstalter dank 
kurzfristiger Buchungen noch aufholen 
können, ohne sich einen völlig unrentab-
len Preiskampf zu liefern. Auch der Flug-
hafen Zürich beobachtet vermehrte Rei-
sen im Herbst. So ist die Zahl aller 
Passagiere in den Herbstferien der Stadt 
Zürich in den vergangenen zwei Jahren 
stärker gewachsen als in den Sommer-
ferien. 
https://www.srv.ch/branchen-infos/me-
dien/medienmitteilungen/ 

Gibt es bald wieder Nachtzüge 
ab Bern?
Das Berner Kantonsparlament hiess 
Teile einer SP-Motion einhellig gut, die 
den Regierungsrat beauftragt, das Ge-
spräch mit den Bahnunternehmen SBB, 
BLS und der österreichischen ÖBB über 
den Anschluss Berns ans wieder in 
Schwung kommende europäische Nacht-
reisezugnetz zu suchen. Die letzten 
Schlaf- und Liegewagen ins Berner 
Oberland verkehrten vor zehn Jahren je-
weils im Winter an Wochenenden von 
Hamburg und Amsterdam via Spiez – 
Kandersteg nach Brig sowie jede Nacht 
von Basel über Bern und den Lötschberg 
nach Florenz und Rom. Der Hotelzug 
Pau Casals von Zürich nach Bern und 
Barcelona schliesslich fuhr noch bis ins 
Jahr 2012. 
https://bit.ly/2lYEgtq 

Gute Noten für die Leistung 
von Schweiz Tourismus
Schweiz Tourismus (ST) erreichte bei der 
unabhängigen und repräsentativen On-
line-Zufriedenheitsumfrage im Frühjahr 
2019 bei all ihren Partnern auf einer 
Skala von 0 bis 10 das Gesamturteil 7,6. 
Dabei nahmen 58 Prozent der angefrag-
ten Unternehmen teil und bewerteten 
alle Kriterien als mindestens «gut». Die 
grosse Mehrheit von 84 Prozent der Teil-
nehmer ist mit den Dienstleistungen zu-
frieden und bewertet ST zu 90 Prozent 
positiv. Bei den Angeboten schneidet 
«Wissensvermittlung und Networking-
Plattformen» mit 7,66 Punkten gut ab. 
Am wenigsten schmeichelhaft fällt die 
Beurteilung der Marketingplattformen 
(z.B. ST zum Mitmachen, Teilnahme an 
Kampagnen, Hotelkooperationen, Markt 
Key Partnerschaften) mit etwas weniger 
als sieben Punkten aus. ST erhöhte in 
den letzten Jahren vor allem die Präsenz 
des Tourismuslandes Schweiz, was 79 
Prozent der Partner als wirkungsvoll 
wahrnehmen. 
https://bit.ly/2MtGetH

ZUSAMMENGESTELLT VON KURT METZ

Baumnüsse – herbstliche 
Kraftpakete mit Potenzial

GESUNDHEITSECKE Sie fallen reif vom Baum, gehören auf jeden Adventsteller, 
fehlen in kaum einer Nussmischung und sind seit Jahrhunderten eine beliebte 
Knabberei. In Baumnüssen steckt aber auch eine ganze Menge Wertvolles für die 
Gesundheit. 

Weil Mandeln und Rosinen im 17. Jahr-
hundert teuer waren, Studieren nur 
den oberen Gesellschaftsschichten vor-
behalten war und die damaligen Stu-
denten zwischen ihren Vorlesungen 
und zum lernen gerne Mandeln und 
Rosinen knabberten, erhielt der Snack 
den Namen Studentenfutter. Noch 
heute ist die Mischung von Rosinen mit 
Mandeln, Haselnüssen, Cashewkernen, 
Para- und Walnüssen für Studenten 
(wenig Zeit, viel zu Lernen …) eine 
wertvolle und ideale Zwischenmahl-
zeit. Schon eine kleine Menge versorgt 
das Gehirn mit hochwertigen Inhalts-
stoffen.

Baumnüsse (Juglans regia, Syno-
nym: Walnüsse) sind hervorragende 
Energielieferanten (15 Prozent Ei-
weiss, 65 Prozent Fett). Sie enthalten 
wichtige Spurenelemente, Vitamine 
und Aminosäuren. Die Fettsäuren sind 

hochwertig – über 85 Prozent gehören 
zu den essenziellen, ungesättigten 
Fettsäuren, die der Körper nicht selbst 
herstellen kann. Mit 9 Prozent alpha-
Linolensäure, einer besonders wichti-
gen Omega-3-Fettsäure, enthalten sie 
mehr als alle anderen Nussarten (siehe 
Kasten). Zudem liefern sie Vitamin E, 
ein starkes Antioxidans und Zellschutz 
sowie Folsäure, die wichtig für die Zell-
teilung ist.

Gut fürs Gehirn
B-Vitamine kurbeln den Kohlenhydrat-
Stoffwechsel an und sind für die Reiz-
übertragung in Nervenzellen verant-
wortlich. Die Mineralstoffe Magnesium, 
Kalium und Kalcium sind für die Ner-
ven- und Muskelfunktion unerlässlich. 
Zusätzlich versorgen Walnüsse den 
Körper mit vielen weiteren wichtigen 
Vitaminen und Spurenelementen.

Weil die Form einer Baumnuss an das 
Gehirn erinnert, werden ihr positive 
Wirkungen auf das Gedächtnis und die 
Konzentration zugeschrieben. Zu Recht 
gelten Nüsse als Nervennahrung, auch 
wenn es letztlich viel mehr mit dem 
Paket hochwertiger Inhaltsstoffe zu tun 
hat als mit der äusseren Erscheinung. 
Die Fettsäuren liefern Energie und sind 
Teil der isolierenden Schicht (Zellmem-
bran) um die Nervenzellen (Neuronen) 
im Gehirn. Die B-Vitamine fördern die 
Konzentration und Magnesium ist ver-
antwortlich für die Freisetzung der 
Energie.

Eine australische Studie mit fast 5000 
Teilnehmern über 55 Jahren zeigte, dass 
der normale mentale Abbau geringer ist, 
wenn täglich Nüsse konsumiert werden. 
«Wer regelmässig Nüsse isst, kann seine 
geistigen Fähigkeiten verbessern. Durch 
den Verzehr von mehr als zehn Gramm 
(oder zwei Teelöffeln) Nüssen pro Tag 
können ältere Menschen ihre kognitiven 
Funktionen um bis zu 60 Prozent ver-
bessern – verglichen mit anderen, die 
keine Nüsse essen», lautet das Fazit. 

Neuerdings wird sogar untersucht, inwie-
weit Baumnüsse eine vorbeugende Wir-
kung (Antioxidantien, Linolensäure) 
gegen Alzheimer haben könnten. Ein-
zelne positive Ergebnisse wurden bereits 
nachgewiesen.

Ein überholter Irrglaube
Wegen ihres hohen Fettgehalts (65g pro 
100g) haftete Nüssen lange Zeit der Ruf 
als ungesunde Dickmacher an. Dieser Irr-
glaube ist längst überholt und Nüsse ge-
hören heute zu jeder gesunden Ernäh-
rung. Sie zählen inzwischen zu den wert-
vollsten Nahrungsmitteln. In einer fünf-
jährigen Untersuchung mit über 300 000 
Europäern konnte gezeigt werden, dass 
Nuss esser weniger zunahmen und ein 
kleineres Risiko für Übergewicht hatten. 
Eine andere Studie aus Boston belegt 
sogar ihren Einfluss auf das Essverhalten 
über das Gehirn (siehe Kasten «Machen 
Nüsse dick?»).

Nüsse haben das Potenzial, vielen Er-
krankungen der heutigen westlichen Le-
bensweise vorzubeugen. Entsprechend 
gross ist das Interesse, ihren positiven 
Wirkungen auf den Grund zu gehen. 

Lebensverlängernde Wirkung?
Dass Nüsse gesund sind, ist allgemein be-
kannt. Aber halten die Ernährungsemp-
fehlungen auch, was sie versprechen? 
Britische und norwegische Forscher wer-
teten im Jahr 2016 wissenschaftliche Stu-
dien (insgesamt mit über 800 000 Teil-
nehmern) aus und kamen zu klaren 
Ergebnissen: Wer regelmässig Nüsse 
konsumiert, senkt das Risiko für eine 
Herz-Kreislauf-Erkrankung um rund 30 
Prozent und das Krebsrisiko um 15 Pro-
zent. Die Wahrscheinlichkeit, an Diabe-
tes zu erkranken, verringert sich sogar 
um 40 Prozent, die Gesamtsterblichkeit 
der Teilnehmer reduzierte sich dank der 
Nüsse um 22 Prozent. «Wir haben eine 
Minderung des Risikos für ganz unter-
schiedliche Krankheiten entdeckt […]. 
Das ist ein starker Effekt für so eine kleine 
Menge an Nahrung», kommentiert ein 
Autor die Resultate der Studie.  Die Bot-
schaft lässt sich kurz zusammenfassen: 
Nüsse schützen gleich vor mehreren 
Krankheiten und verlängern das Leben. 
Das Gute daran: eine Handvoll täglich 
g enügt!

BEAT INNIGER, OFFIZIN-APOTHEKER FPH, ADELBODEN

Linolensäure – eine hochwertige, pflanzliche 
Omega-3-Fettsäure
Linolensäure (alpha-Linolensäure oder ALA) ist eine hochwertige, 
mehrfach ungesättigte pflanzliche Fettsäure. Als Baustein von Zell-
membranen und als Vorstufe verschiedener Botenstoffe hat ALA 
eine wichtige und vielfältige Bedeutung im Stoffwechsel. Aus ihr 
gebildete Botenstoffe wirken auf viele Zellen und Gewebe ein und 
sind unter anderem verantwortlich für einen gesunden Choleste-
rinspiegel, die Senkung des Blutdrucks, Hemmung von Entzündun-
gen (in den Blutgefässen) und die Entwicklung und Funktion des 
Gehirns (Steuerung von Signal- und Sehprozessen). ALA-reiche Le-
bensmittel sind Leinöl, Rapsöl, Hanföl sowie Walnüsse, Weizen-
keime und Leinsamen. BI 

Machen Nüsse dick?
Nein, im Gegenteil, denn Nüsse beeinflussen 
im Gehirn das Appetitzentrum. Studienteil-
nehmer an einer Klinik der Harvard Medical 
School in Boston erhielten während fünf 
Tagen eine kontrollierte Diät; die eine Hälfte 
bestand aus einem Smoothie, der 48 g Wal-
nüsse enthielt, die andere Hälfte aus einem 
gleich schmeckenden Getränk, jedoch ohne 
die Nüsse. In einem anschliessenden Test 
wurden allen Teilnehmern Bilder von wün-
schenswerten Speisen gezeigt, dabei wurde 
ihre Gehirnaktivität gemessen. Bei den Pro-

banden, die den täglichen Nussdrink erhiel-
ten, erhöhte sich die Aktivität in der Gehirn-
region, die für die Kontrolle des Appetits 
verantwortlich ist. Die Resultate stimmen mit 
den Berichten der Teilnehmer überein, we-
niger Hunger zu verspüren, wenn sie vorgän-
gig den Nuss-Shake eingenommen hatten.
«Oft denken wir gar nicht dran, wie das, was 
wir essen, unsere Gehirnaktivität beein-
flusst», kommentierte ein Studienleiter die 
Resultate. 

MEDICALEXPRESS / BI

Coiffeurgeschäft übergeben
FRUTIGEN Mit einem Apéro verabschie-
dete sich letzten Samstag Ayla Gut von 
ihrer Kundschaft. Während knapp sechs 
Jahren führte sie den Salon «das atelier» 
an der Kanderstegstrasse 4. Aus gesund-
heitlichen Gründen übergab sie den 
Salon nahtlos an Andrea Freiburghaus. 
Die neue Geschäftsinhaberin ihrerseits 
hiess die Anwesenden willkommen. Sie 
verfügt über zehn Jahre Berufserfah-
rung als Damen- und Herrencoiffeuse 
und hat das eidgenössische Meisterdip-
lom in der Tasche. Umgebaut wird nichts 
– im Atelier bleibt alles wie gehabt. Auch 

Rahel Schmid behält ihre Teilzeitanstel-
lung. Zum bisherigen Haarpflege-Ange-
bot für die ganze Familie können sich 
Herren auch für Rasur und Bartpflege 
anmelden. Wünsche nach Haarverlänge-
rung (Extensions) werden – soweit mög-
lich – ebenfalls erfüllt. Statt einen Ter-
min telefonisch zu vereinbaren, kann 
dies demnächst auch online erfolgen. 

KATHARINA WITTWER

Öffnungszeiten: Dienstag und Donnerstag: 10 – 20 
Uhr; Mittwoch und Freitag: 8 – 12 und 13.30 – 18 
Uhr; Samstag: 8 – 13 Uhr. Der Frutiger Salon «das atelier» wird neu von Andrea Freiburghaus geführt.  BILD WI

Knackig, gehaltvoll und kerngesund – Baumnüsse stecken voller Energie.  BILD CREATIVEFAMILY / STOCK.ADOBE.COM


