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Diverses
• Murten. Openair-Kino. «The Twi-
light Saga: Bis(s) zum Ende der
Nacht – Teil 1». ca. 21.30 Uhr. Bei
jeder Witterung.
• Rechthalten. Messe bei der Bu -
chenkapelle. (Bei jeder Witte-
rung). 19.30 Uhr.

Dienstag
• Pro senectute freiburg. Voralpen-
wanderungen 60+. Gruppe Ker-
zers. Anmeldung 026 347 12 40.
Auskunft 026 347 12 42.

führung
Dienstag
• semsales. Käse-Fabrikation mit
Manu Piller. Jeden Dienstag bis
21. August. Treff: 10 Uhr, Käserei
Semsales.

Konzerte
• freiburg. Georges-Python-Platz.
Jazz Parade. Toni’s Big Band. 20
Uhr; Claudio Rugo y su Amigo Sep-
tet. 22 Uhr.
• freiburg. Kirche des Kollegiums
St. Michael. Internationales Fes-
tival geistlicher Musik. Capricor-
nus Consort Basel, Christian Immler
& Franz Vitzthum (Schweiz-
Deutschland). 20.30 Uhr.

tageschronik
Montag, 9. Juli
(191. Tag, 28. Woche des Jahres)

Tierkreiszeichen: Krebs
Namenstag: Irma, Marianne

– Vor einem Jahr feierte der
Südsudan unter dem Jubel
Zehntausender seine Unab-
hängigkeit.
– Vor zehn Jahren (2002) …
… starb Rod Steiger, ameri-
kanischer Filmschauspieler,
Oscarpreisträger, in Los An-
geles («In der Hitze der
Nacht», «Die Faust im Na-
cken», «Doktor Schiwago»;
geb. 1925).
… wurde in der südafrikani-
schen Hafenstadt Durban die
Afrikanische Union (AU) ge-
gründet. Sie ersetzte die Or-
ganisation Afrikanischer Ein-
heit (OAU).
– Vor 75 Jahren (1937) wur-
de David Hockney, britischer
Maler («Le Plongeur», «A
Bigger Splash», «Two Men
in a Shower») in Bradford
geboren.
– Vor 80 Jahren (1932) starb
King Camp Gillette.

Bissigs Sudoku
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Alle Ziffern von 1–9 sollen ins
Sternsudoku eingesetzt wer-
den, so dass sie in jedem der 6
Dreiecke und in allen 6 waag-
rechten und 12 diagonalen
Zeilen je einmal vorkommen.
Bei den äusseren Reihen (vgl.
graue Felder) wird der Spitz als
neuntes Feld für eine Reihe
dazugenommen.

notfall

ärzte:
Ärztlicher Bereitschaftsdienst Kan-
ton Freiburg: 026 350 11 40
Sensebezirk: bei Abwesenheit des
Hausarztes: 026 418 35 35; Seebe-
zirk: Bei Abwesenheit des Hausarz-
tes: 0900 670 600 (Fr. 2.–/Min. ab
Festnetz); Amt Laupen: (Frauen-
kappelen, Laupen, Mühleberg,
Neuenegg, Thörishaus): 0900 57 67
47 (Medphone).
Stadt und Umgebung: Notfalldienst
Tag und Nacht bei Abwesenheit
des Hausarztes:
026 350 11 40.

apotheken: 
Kanton Freiburg: 026 350 11 44
Stadt Freiburg (ab 20 Uhr): 9.7. Ca-
pitole Bahnhof, Bahnhof. Bei Not-
fällen in der Nacht kann die private
Telefonnummer des Inhabers un-
ter Tel. 144 verlangt werden. 

Zahnarzt: 026 322 33 43
Chiropraktor: So. und Feiertage: 
9–12 Uhr: 079 626 55 54
Ambulanz: Sanitätsnotruf: 144

spitäler:
Freiburg: 026 426 73 00
Tafers: 026 494  44 11
Merlach: 026 672 51 11

tierärzte: für alle Bezirke: Telefon-
beantworter Ihres Tierarztes.
Kantonspolizei: Notruf: 117, Perma-
nenz: 026 305 17 17
Oberamt Saane: 026 305 22 20
Oberamt Sense: 026 305 74 34
Oberamt See: 026 305 90 70
Dargebotene Hand: 143
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Corinne spahr

Welche
Nahrungsmittel
sind sauer 
oder basisch?
Können Sie mir zum Säure-
Basen-Haushalt einige Infor-
mationen geben und mir da-
rüber Auskunft geben, welche
Lebensmittel sauer, basisch
oder neutral für unseren Or-
ganismus sind? T.F.

Das Verhältnis von Säuren zu
Basen ist für die Funktion aller
Stoffwechselvorgänge im Or-
ganismus von grosser Bedeu-
tung. Für einen normalen
Stoffwechsel ist ein Gleichge-
wicht zwischen Säuren und
Basen erforderlich. Dieses
Gleichgewicht ist entschei-
dend für die Struktur und
Funktion von Proteinen, die
Permeabilität von Membra-
nen, die Verteilung von Elek-
trolyten sowie die Funktion
des Bindegewebes.

Damit die vielfältigen Pro-
zesse in unserem Körper gere-
gelt ablaufen können, muss
der pH-Wert des Blutes sowie
der extra- und intrazellulären
Kompartimente unter allen
Umständen innerhalb einer
geringen Schwankungsbreite
konstant gehalten werden.
Dazu sind verschiedene Puf-
fersysteme im Körper (Regula-
tionssysteme, die Säure- bzw.
Basenüberschüsse kompen-
sieren) vorhanden, die ständig
entsprechend der aktuellen
Säure- beziehungsweise Ba-
senbelastung des Organismus
in Anspruch genommen wer-
den. Diese Puffersysteme kön-
nen durch Krankheiten gestört
werden. Die Ernährung macht
neben den Puffersystemen im
Körper nur einen geringen An-
teil aus.

Mit Hilfe von Tabellen kön-
nen Sie die Auswirkung von
häufig verzehrten Nahrungs-
mitteln auf den Säure-Basen-
Haushalt beurteilen. Nah-
rungsmittel mit negativem
Wert haben einen basischen
Effekt, Nahrungsmittel mit po-
sitivem einen säuernden Ef-
fekt. Die Tabelle kann unter
www.säure-basen.de herun-
tergeladen werden.

Hier eine kurze Zusammen-
fassung der Lebensmittelein-
teilung: Neutral sind Öl, Mar-
garine, Butter, Zucker, Honig,
Milch, Kefir, Buttermilch, Tee.
Basenbildend sind: Früchte,
Gemüse, Kartoffeln, Haselnüs-
se, Apfelessig, Molke, Kaffee.
Säurebildend sind: Fleisch,
Fisch, Eier, Käse, Quark, Jog-
hurt, Getreide, Reis, Mais,
Nüsse (ausser Haselnüsse).

Gelingt die Umsetzung einer
gesundheitsfördernden Er-
nährung, welche als Grundla-
ge Gemüse, Salat und Früchte
empfiehlt, kann bereits eine
basenbildende Ernährung ge-
sichert sein, sofern als Ergän-
zung Getreide und eiweisshal-
tigen Lebensmittel gegessen
werden.

Corinne spahr ist diplomierte Ernährungs-
beraterin mit einer eigenen Praxis im
Zentrum für Ernährungsberatung und Be-
wegung in Bern. Sie wohnt in Überstorf.
corinne.spahr@bluewin.ch; www.corin-
nespahr.ch

Im Nostalgiefieber: Martina
und Peter Lehmann.

Erinnerten sich an die Lurtiger Schultraditionen: Madeleine Zesi-
ger, Martin Herren, Susanne Wolfer und Elisabeth Büschi.

Hans Kramer (M.) mit Raphael (l.) und Jan,
der beim Programm mitgewirkt hat.

An die Tafel! Sophie – im historischen 
Kostüm – und Thomas Baumann.

Schauten sich das historische Schulzimmer-
Mobiliar an: Lars und Stefan von Arx.

Drückten die Schulbank: Stefan und 
Silvano Müller. 

Miralee Wiedmer (M.) und Marvin Fank-
hauser (r.) mit Lehrerin Nadja Häfeli-Küttel.

Bernadette Pellet (l.), Tochter Nathalie
Hurni (r.) und Enkelin Lea mit Nidlehörnli. 

Schauten sich die alten Fotos an: Hugo
Herren und Ulrich Herren. 

Klara und Jakob Pfister-Wehrli, ehemaliger
Lurtiger Schüler. 

Larissa Witschi mit David, Helene und Tanja
Leuenberger waren gut gelaunt. 

Gesehen in …

Jubiläumsfest 
in Lurtigen
Ganz in Gotthelfs Zeiten ver-
setzt, feierte das Schulhaus
Lurtigen am Freitag seinen
200. Geburtstag. In Reden und
Anekdoten wurde an die Ver-
gangenheit erinnert, Schüler
sangen traditionelle und neue
Lieder. Text und Bilder Aliki Eugenidis


