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FERA 85

Es steht wohl ausser Frage, dass wir
mit dieser jährlichen Messe ein In-
strument in Händen halten, um unsere
Aktualität am Markt zu messen und zu
tes ten .

Unsere "Sensoren" ermittelten an der
FERA 85 eine durchwegs positive Ein-
ste'Tl üng zu unseren- Frodlrktcn: -Naet'--

zukijnftigen Neuheiten wurde fijr ein-
mal nur wenig oder zaghaft gefragt,
denn jedermann weiss um die Langle-
b;'keit der REV0X-Geräte. Zudem sind
u_.jre Mitangestellten hier und dort
etwas verantwortungsbewusster gewor-
den und behalten ihr lllissen, wie es
sein sollte, vermehrt fijr sich.

An dieser Stelle möchte ich allen
Mitangestellten vor und hinter den
Kulissen fiir ihren Einsatz herzlich
danken. Sie haben alle zum guten Ge-'lingen der FERA 85 beigetragen.
Ebenfalls ein Dankeschön an alle
"Daheimgebl iebenen". Sie mussten ja
die täg1ich anfallenden Aufgaben für
"jene an der Front" mit übernehmen.

Jijrg Hi ppel e

RICHTIGE ERNAEHRUNG (Fortsetzuns)

!iElrrg
\_ amine sind ebenfalls lebensnotwen-
dige Stoffe, die in vielen Nahrungs-
mitteln enthalten sind. Sie sind fiir
eine ganze Reihe von Vorgängen im
Körper unentbehrlich. Bei ungenü-
gender Zufuhr oder gestörter Aufnah-
me kann es zu Vitaminmangelkrankhei-
ten kommen, die sich, je nach Vit-
amin, verschieden äussern können. Bei
Kindern zeigt sich ein Vitaminmangel
generel l durch l,lachstumsstörungen.
Neben den fettlöslichen Vitaminen A,
D, E und K gibt es noch die Gruppe
der wasserlösl ichen Vitamine: Dazu
gehören Vitamin Br, Br, Bo, Brr, Nia-
cin, Folsäure, Pantothensäure, Vit-
amin C und Biotin. Der Bedarf an ein-
zelnen Vitaminen ist unterschiedl ich
und hängt unter anderem vom Alter,
vom Geschlecht und von der Tätigkeit
ab. Er wird aber auch von anderen
Faktoren wie Schwangerschaft, Krank-
heit, Rauchen oder Medjkamentenein-
nahme beeinflusst.

Ba'l I aststoffe
Ballaststoffe sind Bestandteile von
Zellwänden und Bindegewebe von Pflan-
zen. Sie passieren den Darm unver-
daut und sind für den Körper nicht
a1s Energie verwertbar. Trotzdem ha-
ben sie äusserst wichtige Aufgaben:
Bal laststoffe regen die Darmtätig-
keit an, beeinflussen die Blutfette

-günst ig-wr{ d i ensn- d€+-+€{'beug$qg'- -
verschi edener Zivi I i sationskrankhei -
ten, wie bei spiel swei se Verstopfung,
Arteriosklerose, Uebergewicht, Zuk-
kerkrankheit und Gallensteine. Bal-
laststoffe sind in Vo11 kornprodukten,
Hülsenfrijchten, 0bst und Gemlise vor-
handen. Während die im Getreide ent-
hal tenen Bal I aststoffe ei ne regel -
mässige Verdauung bewirken, tragen
diejenigen im Obst dazu bei, einen
erhöhten Blutfettspiegel zu senken.

Bal I aststoffrei che Nahrungsmi ttel
Lebensmi ttel Gehalt in Gramm

pro 100 g

Ruchbrot 3

Vol I kornbrot
(Total -4-Brot, Bi rcherbrot,
Grahambrot, Sonnen-
bl umenkernenbrot)
Leinsamen- und
Kernenbrot
Kleiebrot
l,Jeizenkleie
Haferfl ocken
Bi rchermiiesl i -
mi schung Reddyfi t
Vollreis
Vo1 1 kornteigwaren
Früchte, frj sch
l^le'inbeeren, getrocknet
Fei gen , getrocknet
Dattel n, getrocknet
Nüsse
Gemlise, Salat, Pilze
Ka rtoffel n

Erbsen, Bohnen,
Li nsen, getrocknet

l^lasser

65 bis 70 Prozent Ihres Körpers be-
stehen aus lnlasser. t,lasser I iefert
Ihnen keine Energie, 'ist aber der
wichtigste Stoff, auf den Sie im
Notfall nur wenige Tage verzichten
können. t^Iasser wird benötigt für ver-
schiedene Stoffwechselvorgänge. Es

spiel t eine wicht'i ge Ro1 le al s

Transportmittel fijr alle wasserlös-
I ichen Stoffe wie Kohlenhydrate,
Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-

elemente, aber auch fijr Abbauproduk-
te des Stoffwechsels, die mit dem
Urin ausgeschieden werden. Eine an-
dere bedeutende Aufgabe des l.^Jassers
besteht in der Wärmeregulation:
Durch intensives Schwitzen verl ie-
ren Sie nicht nur l,rlasser, sondern
geben auch Wärme ab, so dass Ihre
Körpertemperatur auch an heissen Ta-
gen konstant bleibt.
Ihr 0rgani smus br"aüCht bei ger"inger
körpe11 icher Aktivität rund drei Li-
ter Flijssigkeit pro Tag. Etwa die
Hälfte wird durch feste Nahrung zu-
geführt. S i e sol I ten al so tä91 ich
etwa einein.hal b Liter Fliissigkeit
zu s i ch nehmen .

3. Die Bedeutung der wichtigsten
Nahrunqsmi ttel qruppen

MiIch und MiIchprodukte

Milch ist ein unentbehrl iches Nah-
rungsmittel fiir den Aufbau, die
Leistung und den Schutz Ihres Kör-
pers. Das Milcheiweiss ist hochwer-
tig und enthält alle essentiellen
Aminosäuren in optimal em Verhäl tni s.
Neben leichtverdaulichem Fett und
Kohl enhydraten enthal ten Mi I ch und
Milchprodukte die fettlösl ichen Vit-
amine A, D und E sowie wasserlösli-
che Vitamine der B-Gruppe. An wich-
tigen Mineral stoffen l .iefert Ihnen
die l4i 1ch insbesondere Kalzium und
Phosphor. Ihr Kalziumbedarf lässt
sich ausschliesslich durch den re-
gelmässigen Genuss von Milch und
Mi 1 chprodukten decken. Sie I iefern
Ihnen gleichzeitig die Spurenele-
mente Mangan, Jod, Kobalt, Zink und
Kupfer.

Fleisch, Fisch und Eier

Neben dem Ei- und Milcheiweiss be-
sitzt das Fieischprotein die höch-
ste biologische Wertigkeit. Fleisch
liefert Ihrem Körper Phosphor und
Eisen. Eisen aus tierischen Nah-
rungsmitteln wird besser aufgenom-
men als jenes aus pflanzl ichen.
Auch viele Vitamine der B-Gruppe
si nd im Fl ei sch enthal ten. Da

Fl e i schfett vorpiegend gesättigte
Fettsäuren enthäl t, sol l ten S ie ma-
gere Fleischsorten und magere Wurst-
waren bevorzugen. Eine gute und
preisgijnstige E iweissquel le sind
beispiel sweise Geflü9e1, Truthahn,
Kaninchen, Leber und Kut-teln.. Wegen

se i nes hohen Protei ngehai tes und
seines Vitamin- und Mineralstoff-
reichtums sollten Sie dem Fisch e'i-
nen wichtigen Platz in Ihrem Speise-
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plan einräumen. Auch Fische sind
äusserst prei swert.
Das Ei ist reich an Nährstoffen. Das
Eiprotein ist der wertvol I ste Ei-
weissstoff. Von Bedeutung fijr Ihren
Körper sind ausserdem die im Eigelb
enthal tenen Spurenel emente Ei sen,
Kupfer und Mangan sowie die Vitami-
ne A, D, Br2 und Folsäure. Eigelb
ist allerdings sehr cholesterinreich.
Fette und Oel e

Mit einer in der Schweiz festgestell-
ten durchschnittlichen Aufnahme von.l40 

Gramm Fett und 0e1 pro Tag neh-
men Sie das Doppelte der empfohlenen
Menge zu sichl Versuchen Sie, Ihren
Fettkonsum einzuschränken. Reduzie-
ren Sie den Fettanteil Ihrer Nahrung
zugunsten stärkehal tiger Nahrungsmi t-
tel. Kaufen Sie fettarme Nahrungsmit-
tel und bevorzugen Sie fettfreie und
fettarme Zuberei tungsarten.

TERMINKALENDER 1986

In dieser Ausgabe möchten wir - ei-
nem vi el sei ti gen ltlunsch unserer Mi t-
angestel1ten entsprechend - rechtzei-
tig den Terminkalender .l986 veröf-
fentl i chen , dami t sowohl geschäft1 i -
che als auch private Termine und vor
al lem die Ferien frijhzeitig geplant
werden können.

l^li r wei sen be i d ieser Gel egenhei t
jetzt schon darauf hin, dass die Be-
triebsferien vom 2l .7.-l .8..l986
grundsätzl ich'wleder für a'lle lti tan-
gestel I ten der WST obl i gatori sch
sind. Begründete Ausnahmen mijssen
rechtzejtig bei der Geschäftsleitung
beantragt werden.

Mit dieser Massnahme haben wir die
Mö91 ichkeit, die Unterhal ts- und Re-
novationsarbeiten an unseren Infra-
strukturanlagen (Gebäude, Parkhaus,
usw.) wie in friiheren Jahren während
den Betriebsferien ohne Störung des
Betri ebsabl aufes durchzuf iihren.

Zudem haben alle Mitangestellten mit
unserer grosszijgi gen Ferienregel ung
die Mö91 jchkeit, .l986 

ausserhalb der
Betriebsferien weitere 3 Wochen Fe-
rien weitgehend nach eigener l^lahl zu
beziehen.

Die Terminkalender der Firmen ELA
und STI weichen etwas von der t^lST

ab und werden später an den An-
schl agbrettern angebracht.

NEUEINTRITTE PER OKTOBER 1985

l,lilli Studer AG Regensdorf

Hacer Aköz
Jürg Brennwal d
Raffaele De Luca
Maria Dontsis
Raoul Grand
Edward Krajewski
Concetta Marchese
Marlene Niggl i
Biagio Ruggiero

talilli Studer AG Mollis

Jeannine Bovard Löterin/Bestückerin
Margrith Ei senbart Monteurin
Ursula Eugster Löterin/Bestückerin
Brigitte Küng Löterin/Bestückerin
Andrea Mül ler Löterin/Bestückerin
Dragan Nenadovic I'lonteur
Mania Nussdorfer Löterin/Bestückerin
Fabienne Ody Löterin/Bestückerin
Ruth Oswald Monteurin
Monique Rapin Löterin/Bestückerin
Cdline Reichensperger Löterin/8estückerin
Robert l,lülser .. Laborant Messgerätebau

Studer International AG

OFFENE STELLEN

Revox ELA AG

Servi ce-Techn i ker
Sekretärin bilingue d/f

l,lilli Studer AG Regensdorf

Entwicklungsingenieure ETH und HTL

El ektroni k-Laboranten
Disponent PPS

Priiffel d-Techni ker
Techn. Zeichner (in)
Mechani ker
Schleifer
llle rkzeugmacher
Ddcol I eteur
Löteri nnen / Bestüc keri nnen

l,liIIi Studer AG Mol 1is

AV0R- Sachbea rbe i ter
Löteri nnen/Bestüc ker i nnen

Studer International AG

Verkauf s-Sachbearbei ter

Herbert Jurt

PERSONALNACHR I CHTEN

l4onteurin
Prüffeld-Techniker
Prüfer
Löter i n/Bestüc keri n

Priiffeld-Techniker
Prüffel d-Techn i ker
Raumpfl egeri n
Löteri n/Bes tüc keri n

Monteur

5e rv i ce-Techn i ke r
(Uebertrjtt von WST)

Herr Ernst Schaub von der STI wurde ein Sohn
Thomas geschenkt. ldir gratul'ieren herzlich und
wünschen alles Gute für die Zukunft.

In den Ehestand ist bei l,1ST Marcel Cattani ge-
treten. Auch Peter Moser meldet seine Hochzeit.
l,,]ir wijnschen den neuvermählten Ehepaaren eine
gl ückl iche Zukunft.

WILLI STUDER AG
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