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Freitag, 5. Marz 2021

St.Gallen

Die Bedeutung
von Pflanzen

Kunst Der St.Galler Kiinstler
Stefan Rohner hat Arbeiten von
der Wiese, aus dem Gewdichs-
haus, dem Wald und vom Stadt-
rand erstellt. Die Bedeutung der
Pflanzen und ihre Vielfalt ist nun
im Architektur Forum Ost-
schweiz in der Ausstellung «Bre-
athe the Green - Im Griinen
schwimmen» zu sehen. Sie dau-
ert von heute Freitag bis
28. Marz. (pd/vpr)
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Schlank durch die Coronazeit

Corona macht dick, viele klagen iiber Bewegungsmangel. St. Galler Expertinnen sagen, wie man in Form bleibt.

Melissa Miiller

«Ichkann mich seit Corona we-
niger bewegen», jammern viele.
Dafiir hat die St. Galler Sportleh-
rerin und Erndhrungsberaterin
Irene Lehmann kein Verstind-
nis. «Es stimmt nicht, dass man
nicht kann. Wir haben so viele
tolle Treppen in St.Gallen und
so viel Natur.» Eine Stunde Be-
wegung am Tag sei ein Muss,
dasseiauch die Empfehlung des
Bundes. «Macht 10 000 Schrit-
te am Tag», rat die Turnlehrerin
ihren Schiilerinnen und Schii-
lern an der Kaufménnischen Be-
rufsschule auf der Kreuzbleiche.
Da sie zur Zeit nicht duschen
diirfen, gehen sie in der Turn-
stunde spazieren. Ab nachster
Woche diirfen sie wieder Sport
treiben. Irene Lehmann unter-
halt sich mit den angehenden
Verkauferinnen und KV-Ange-
stellten auch tibers Essen. «Die
meisten wissen zwar alles iiber
gesunde Ernihrung, aber in der
Pause essen sie Chips», stellt die
60-Jahrige fest. «Die Industrie
hat uns mit ihren hochkalori-
schen Lebensmitteln im Griff.»

Fiinf Dosen
Redbull taglich

Eine Schiilerin trinke téglich
flinf bis sechs Dosen Redbull.
Die Lehrerin erklarte ihr, dass
Softdrinks eine Menge Zucker
und Kalorien enthalten. «Wer
isst schon freiwillig zehn Wiir-
felzucker?» Genau das wiirde
man tun, wenn man ein Glas
Cola oder Rivella trinkt. «Wenn
man Ofter auf Stissgetrianke ver-
zichten wiirde, ware schon vie-
les gut.» Irene Lehmann hat
Schiiler, die sich von zu Hause
her an vollwertige Mahlzeiten
gewohnt sind. Das priage den
Gaumen von klein auf. Und
dann gibt es noch jene, bei
denen daheim niemand auf ge-
sundes Essen Wert legt und die
zu Ubergewicht neigen. «Da
geht eine Schere auf.» Auch bei
der Fitness: Wahrend die einen
leichtfiissig die Treppen auf den
Rosenberg erklimmen, keuchen
andere vor Anstrengung.
«Jungs, die regelmassig Fussball
spielen, haben ihr Essverhalten

tendenziell sehr gut im Griff»,
sagt Irene Lehmann. Sie wiirden
viel Energie verbrennen und
hitten ein gutes Gespiir fiir
ihren Korper. «Wer seinen Sport
mit Herzblut betreibt, spiirt sich
besser.»

Der Stillstand der vergange-
nen Monate hat den Alltag vieler
Menschen verdndert. Das stellt
auch die St.Galler Erndhrungs-

beraterin Annemarie Perl fest:
«Esist mehr Selbstdisziplin und
Kreativitat gefragt.»

Mehr Zeit fiir das Essen
mit der Familie

Die einen erleben einen Auf-
schwung: Sie haben endlich Zeit
zum Kochen, entdecken neue
Lebensmittel und geniessen es,
mit der Familie zu essen. Aber

es gebe auch jene, die zu viel es-
sen-aus Frust, Einsamkeit oder
Langeweile. «Fiir eine alleiner-
ziehende Mutter, die ihren Job
verloren hat, ist es natiirlich
schwieriger, sich mit gesundem
Essen zu beschiftigen als fiir ein
Doppelverdienerpéirchen ohne
Existenzidngste.» Annemarie
Perl berit am eSwiss Medical &
Surgical Center im Stephans-

Sieben Tipps von Erndhrungsberaterin Annemarie Perl

— Essen Sie nicht mit Ablen-
kung, also nicht vor dem Bild-
schirm oder dem Handy.

— Richten Sie sich Ilhren
Arbeitsplatz so ein, dass Sie die
Kiiche und Lebensmittel nichtim
Blickfeld haben.

— Geniessen Sie regelmassige
Mahlzeiten, decken Sie den
Tisch schon. Kleine Teller neh-
men, damit man weniger

schopft. Vor dem Essen ein Glas
Wasser trinken.

— Langsamer essen: Wenn man
zum Schlingen neigt, kann man
das Besteck auf die Seite legen,
wahrend man kaut.

— Probieren Sie neue Lebens-
mittel aus. Es muss nicht exo-
tisch sein. Wenn Sie immer
Zucchetti kaufen, dann greifen
Sie doch einmal zu Fenchel.

— Bauen Sie Pausen in lhrem
Arbeitsalltag ein. Statt zum Kiihl-
schrank zu gehen, spazieren Sie
eine Runde ums Haus oder trin-
ken ein Glas Wasser.

— Chips und Schokolade in klei-
nen Mengen oder gar nicht kau-
fen. Nicht eine ganze Tiite Chips
zum «Tatort» knabbern, sondern
die Snacks in einem Schiissel-
chen portionieren. (mem)

Bild: Benjamin Manser

horn Diabetiker sowie Patienten
mit krankhaftem Ubergewicht
(Adipositas). Einzelne erlebten
inder Coronazeit einen Riickfall
in alte Gewohnheiten. Einer
ihrer Klienten, der eine
Magenbypassoperation hatte,
schaffte es jahrelang, das Ge-
wicht stabil zu halten. Seit dem
ersten Lockdown habe der
Mann aber vier Kilo zugenom-
men. Er klagte, dassesihninder
Leere des Homeoffices immer
wieder zum Vorratsschrank
zieht. Ausserdem fehle ihm das
Tennisspielen. «Ein Wunder-
mittel habe auch ich noch nicht
gefunden», sagt Annemarie
Perl. Ein paar Tipps haben sie
und ihre Kolleginnen aber schon
(siehe Box). Wobei jeder Mensch
und jede Lebenssituation indi-
viduell sei. Daher miisse manch-
mal eine ganz eigene Losung ge-
funden werden. Es konne sich
lohnen, sich rechtzeitig von
einer Fachperson beraten zu
lassen.

«Kloster ohne Wasser waren oft zum Scheitern verurteilt»

Kloster entstanden seit jeher an Gewassern. Warum dies so ist, zeigt das St. Galler Stiftsarchiv in der neuen Jahresausstellung auf.

Im Ausstellungssaal des Stifts-
archivs herrscht Dammerlicht.
Die teils iiber 1000 Jahre alten
Pergamente wollen geschiitzt
und erhalten werden. Seit dieser
Woche ist die Jahresausstellung
«Aqua-Monche am Wasser» zu
sehen. Wasser war und ist heute
noch die Lebensgrundlage. So
galten Wasser, Miihle und Gar-
ten als die wichtigsten drei Din-
ge einer Klosteranlage. «Kloster,
die nur geringen Zugang zu Was-
ser hatten, waren oft zum Schei-
tern verurteilt», sagt Stiftsarchi-
var Peter Erhart. «Grossere
Kloster entstanden vor allem bei
grossen Fliissen mit mehreren
Zufliissen», sagt Erhart. Dort
konnten die verschiedenen

Fliessgeschwindigkeiten ge-
nutzt werden. Eine Miihle etwa
stand an kleineren Zufliissen,
der reissende Strom des Haupt-
kanals wurde als «Autobahn des
Mittelalters» genutzt - schnelles
Vorwirtskommen ohne Hinder-
nisse wie Schluchten oder Berge.

Wasservertrag
mitder Stadt

Gewasser pragten das Leben im
Kloster derart, dass der Name
des Gewissers jenen des heili-
gen Griinders oftmals iiberflii-
gelte. «Dass wir heute vom Gal-
luskloster sprechen, ist also eher
ungewohnlich», sagt Erhart. In
der Ausstellung sind zahlreiche
Dokumente mit Bezug zum

kostbaren Nass zuginglich.
Eines der Highlights fiir den
Stiftsarchivar ist der Wasserver-
trag zwischen dem Kloster und
der Stadt St. Gallen von 1726.
Das Kloster bezieht sein Trink-

wasser aus der Steinach. Im Do-

Stiftsarchivar Peter Erhart.
Bild: Urs Bucher (17. Dezember 2018)

kument ist geregelt, dass das
Kloster der Stadt Trinkwasser
tiberlasst, um drei Brunnen zu
betreiben. Dafiir bezahlt die
Stadt 30 Gulden pro Jahr, was
heute etwa 400 Franken ent-
spricht. Dem Vertrag liegen zwei
Messingschablonen bei, die den
vereinbarten Durchmesser der
Leitungen festhalten. Sie er-
moglichen bei einer Erneuerung
der Leitungen vertragskonfor-
me Rohre herzustellen.

Das Geliibdebuch der Mon-
che -auch Professbuch genannt
- ist derzeit an der Stelle aufge-
schlagen, wo der St.Galler
Monch Notker Babulus sich ein-
getragen hat. Seine steile Karrie-
re im Kloster St.Gallen fiihrte

dazu, dass er eine ganze Gene-
ration von Monchen prigte. Im
Begleitbuch zur Ausstellung sind
ihm und seiner - weniger be-
kannten - Liebe zum Wasser fast
30 deriiber 90 Seiten gewidmet.
Esgibt einen Einblickin den All-
tag der Monche. Nebst Doku-
menten, die etwa die Arbeit
eines vom Kloster angestellten
Fischers in Wil regeln, und Plan-
skizzen vom ehemaligen Hag-
genweiher oder vom Hudel-
moos bei Muolen sind auch Aus-
schnitte von Tagebiichern der
St.Galler Abte zu sehen.

Was Erhart beobachtet, ist,
dass die prigenden Gewasser
der Stadt heute kaum mehr in
den Kopfen der Menschen pré-

sent sind. So wiirden viele Stadt-
sanktgallerinnen und Stadts-
sanktgaller den Irabach nicht
mehr kennen - er verlauft unter
dem Bohl. Auch Touristen wiir-
den den nahe gelegenen Was-
serfall der Steinach oftmals erst
finden, wenn sie darauf auf-
merksam gemacht werden. Er
fihrt dies darauf zurtick, dass
die beiden Gewisser kaum
mehr im Ortsbild sichtbar sind.

Dinah Hauser

Hinweis

Taglich von 11 bis 16 Uhr offen.
Es gilt Maskenpflicht. Weitere
Informationen unter
www.stiftsbezirk.ch.



