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SBB-Präsidentin Monika Ribar war bis vor 
eineinhalb Jahren für den umstrittenen 
schweizerisch-angolanischen Geschäfts-
mann Jean-Claude Bastos tätig. Sie beriet 
ihn beim Bau eines Handelshafens in der 
angolanischen Provinz Cabinda und sass 
im Verwaltungsrat der dazugehörigen 
Offshorefirma. Obwohl der Hafen mit 
rund einer Milliarde Dollar aus staatli-
chen Quellen finanziert wird, gehört er 
zur Mehrheit Bastos. Nun werfen Recher-
chen neue Fragen zum Projekt auf.

Während der Mandatszeit von Ribar 
erhielt eine chinesische Firma den Auf-
trag zum Bau des Hafens. Diese Firma 
war von der Weltbank zuvor von all 
ihren Aufträgen ausgeschlossen worden 
– wegen «betrügerischer Praktiken» bei 
einem anderen Grossprojekt. Ein Ex-
perte für Handelswege in Afrika bezwei-
felt zudem die Wirtschaftlichkeit des Ha-
fenprojekts. «Der Hafen hat wirtschaft-
lich betrachtet überhaupt keinen Sinn. 
Ich sehe kein Wachstumspotenzial, das 
den Hafen auch nur annähernd auslas-
ten könnte», sagt Wirtschaftsprofessor 
und Afrika-Spezialist Robert Kappel. 
Schliesslich bestehen erhebliche Zweifel 
an Bastos’ Behauptung, er habe selber 
schon 70 Millionen Franken in das Pro-
jekt investiert. Weder Bastos noch Ribar 
haben zu konkreten Fragen Stellung ge-
nommen. (bro) – Seite 3

Neue Zweifel  
an Monika Ribars 
Angola-Mandat

Christoph Aebischer   
und Gregor Poletti

Innert sechs Tagen sind in den Bergen 
zwei bis drei Meter Schnee gefallen. Das 
ist auch für das Institut für Schnee- und 
Lawinenforschung (SLF) aussergewöhn-
lich viel. In einem breiten Streifen von 
Westen bis in den Osten der Schweiz 
herrscht sehr grosse Lawinengefahr. In 
diesem Ausmass sei dies seit dem Lawi-
nenwinter 1999 nie mehr der Fall gewe-
sen, vermeldet das SLF. Etliche Winter-
sportorte, etwa Zermatt, Andermatt 

oder Elm im Glarnerland, sind weiterhin 
von der Umwelt abgeschnitten. Parallel 
dazu liessen anhaltende Niederschläge, 
die bis weit hinauf als Regen fielen, Bä-
che und Flüsse anschwellen. Als Folge 
davon musste die Schifffahrt auf dem 
Rhein eingestellt werden. Die Hafenver-
waltung Port of Switzerland erwartet 
den höchsten Wasserstand für Mitter-
nacht. Dank nachlassenden Regen- und 
Schneefällen sollte sich die Situation im 
Verlauf des heutigen Tages entspannen. 

Klimatologen und Hydrologen sehen 
gewisse Parallelen zum verheerenden 

Lawinenwinter vor 19 Jahren. Doch ob 
die Schneemengen wie damals im Früh-
jahr zu Überschwemmungen führen 
werden, sei kaum vorauszusagen. Die 
Schneeschmelze allein reiche nicht für 
ein gefährliches Hochwasser. 

Die Naturkatastrophen des Ausnah-
mejahrs 1999 führten zu Sachschaden in 
der Höhe von 1,2 Milliarden Franken. 
Seither wurden Vorsichtsmassnahmen 
getroffen. «Wir sind heute besser vorbe-
reitet», sagt Bernhard Schudel, der in 
Bern mit seinem Team den Abfluss der 
Aare steuert. SLF-Klimatologe Christoph 

Marty ist gespannt darauf, wie viel 
Schnee noch fallen wird. Denn der Lawi-
nenwinter von 1999 erreichte erst Ende 
Februar seinen Höhepunkt. 

Derweil bangen Angehörige der acht 
Männer, die seit Sonntag im Hölloch (SZ) 
gefangen sind, um deren Wohl. Gestern 
versicherten die Verantwortlichen, dass 
es dazu keinen Grund gebe. Die im weit-
verzweigten Höhlensystem Eingeschlos-
senen seien wohlauf und unverletzt. Al-
lerdings werden die Tourengänger frü-
hestens morgen das Dom-Biwak verlas-
sen können. – Seite 5 

Kommt es wieder zu einem 
Katastrophenwinter wie 1999?
Der Schnee türmt sich mancherorts über fünf Meter. Seit fast 20 Jahren war die Lage nicht mehr so heikel. 

Halten einen Nüsse wirklich schlank? Verhilft Milch zu starken Knochen? Mehr Fisch und weniger Salz – bringt das  
etwas? Der Mediziner David Fäh hat zehn Ernährungsweisheiten auf ihren Wahrheitsgehalt überprüft. (Red) – Seite 40

Es waren einmal . . . zehn Ernährungsmythen

«Das Gericht ist 
nicht interessiert 
an der Wahrheit, 
nicht an  
Gerechtigkeit.»
Thomas Knellwolf über den Fall 
Ignaz Walker. – Seite 6

Drogenkrieg, lahme Wirtschaft 
– und es wird noch schlimmer 
kommen in Mexiko. – Seite 12

Sport stiftet Frieden? Nein,  
vielmehr wird er für politische 
Zwecke eingesetzt. – Seite 13

Kommentare & Analysen

US-Präsident Donald Trump wird seine 
geplante Reise zum Weltwirtschaftsfo-
rum antreten. Die Delegation des Weis-
sen Hauses werde am Dienstag und da-
mit einen Tag später als geplant starten, 
teilte Trumps Sprecherin Sarah Sanders 
gestern mit. Die Abreise des Präsidenten 
ist für Mittwoch vorgesehen, am Freitag 
soll er die Abschlussrede in Davos hal-
ten. Voraussetzung ist allerdings, dass 
der Regierungsstillstand in den USA bis 
dahin – wie angekündigt – aufgehoben 
wird. Die Parteien im US-Senat hatten 
sich darauf verständigt. Jedoch standen 
zunächst noch die dafür notwendigen 
Abstimmungen sowie die Unterschrift 
von Präsident Trump aus. Der letzte 
Shutdown, 2013, hatte für die Wirtschaft 
kaum Folgen. Verlierer sind Staatsange-
stellte mit kleinen Löhnen und die 
Steuerzahler. (SDA/Red) – Seite 10, 11

Trump kommt 
definitiv nach Davos

Im Kanton Zürich werden voraussicht-
lich auch für Mittelschüler Jokertage ein-
geführt. Das zeichnete sich gestern in 
einer emotionsgeladenen Debatte im 
Kantonsrat ab. Damit soll die Mittel- der 
Volksschule gleichgestellt werden. Dort 
gibt es seit einigen Jahren für jede Schü-
lerin und für jeden Schüler zwei indivi-
duell wählbare Freitage. Widerstand im 
Kantonsrat gab es von der SVP, welche 
sich gegen die «Ausweitung der Spassge-
sellschaft» in den Mittelschulen wehrte. 
Ebenfalls gegen Jokertage sind die Rek-
toren an den Gymis und der Regierungs-
rat. Die Schlussabstimmung zum Thema 
findet in wenigen Wochen statt. (sch)
Kommentar Seite 2, Bericht Seite 17

 Jokertage  
für Gymnasiasten

Die Grossbank hat sich neue Finanzziele 
gesteckt. Bis 2020 will die UBS für jeden 
eingenommenen Franken weniger als 
75 Rappen Kosten aufwenden müssen. 
Im vergangenen Jahr waren es 81 Rap-
pen. Das neue Effizienzziel wolle die 
Bank aber ohne neues Sparprogramm er-
reichen, sagt UBS-Chef Sergio Ermotti 
dieser Zeitung. Gekürzt wird dagegen bei 
den Pensionen. Die Grossbank erhöht ab 
2019 das Rentenalter um ein Jahr auf 
65 Jahre. Der dann geltende Umwand-
lungssatz von 4,42 Prozent soll ferner 
pro Jahrgang um je 0,01 Punkte abge-
senkt werden, die Beiträge steigen. Inves-
tieren will die Bank in neue Technik. (ali)
Analyse und Bericht Seite 9 

Die UBS setzt sich 
neue Ziele

Die unabhängige Schweizer Tageszeitung
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Wissen

Felix Straumann

Die Halbwertszeit grosser Neujahrsvor-
sätze ist längst überschritten, die heili-
gen Schwüre vom Silvesterabend gebro-
chen. Wenn es dabei um Ernährung 
ging, stehen die Chancen allerdings gut, 
dass Sie deswegen kein schlechtes Ge-
wissen haben müssen. Denn viele der 
gängigen Empfehlungen sind ohnehin 
überholt. Der Ernährungswissenschaft-
ler David Fäh, Dozent an der Berner 
Fachhochschule, hat den wissenschaft-
lichen Stand einiger gängiger Ernäh-
rungsdogmen unter die Lupe genom-
men. Sein Schluss: Die Empfehlungen 
basieren oft auf schlecht gemachten Stu-
dien oder haben eine nur bescheidene 
Wirkung auf die Gesundheit. Fäh hat vor 
einiger Zeit eine Übersichtsarbeit in der 
Ärztezeitschrift «Therapeutische Um-
schau» veröffentlicht. Wir haben seine 
Befunde zu zehn vermeintlichen Weis-
heiten hier aufbereitet.

1. Nüsse halten schlank
Sie sind so richtig fett 
und energiereich, die 
Nüsse. Walnüsse ent-
halten sogar mehr Ka-
lorien als Pommes 
Chips. Trotzdem sind 
sie mindestens so ge-

sund wie Früchte und Gemüse. Fach-
leute empfehlen, täglich eine oder zwei 
Handvoll Nüsse zu essen. Wenn sie nicht 
geröstet, gemahlen oder gesalzen sind, 
können sie auch beim Abnehmen helfen. 
Der Grund: Die energiereichen Inhalts-
stoffe sind für die Verdauung schlecht 
zugänglich und werden teilweise über 
Stuhl und Urin wieder ausgeschieden. 
Zudem ist die Verdauung des vergleichs-
weise hohen Eiweissanteils energie-
intensiv. Das heisst, der Körper ver-
brennt viele der Kalorien gleich wieder. 
Hinzu kommt: Nüsse sättigen besser als 
etwa Chips. Und wenn sie noch geschält 
werden müssen, bremsen sie das Ess-
tempo. Manche vorteilhaften Eigen-
schaften gehen allerdings verloren, 
wenn die Nüsse verarbeitet werden: Salz 
fördert Appetit und Durst, Rösten macht 
das enthaltene Fett verfügbarer.

2. Muskelverlust durch Diäten
Wer bei einer radikalen 
Diät wenig bis nichts zu 
sich nimmt, baut nicht 
nur Fett, sondern auch 
Muskelmasse ab. Da-
nach macht sich oft der 
Jo-Jo-Effekt bemerk-

bar: Der Körper legt wieder zu, meist 
mehr, als er vorher verloren hat. Gern 
wird behauptet, dass dabei der Muskel-
verlust nicht rückgängig gemacht, son-
dern ausschliesslich Fett eingelagert 
wird. Dadurch sinke der Stoffwechsel-
umsatz, der vor allem von der Muskula-
tur bestimmt werde, was zu noch mehr 
Gewichtszunahme führe. Das ist falsch: 
Studien zeigen, die Muskelmasse erholt 
sich wieder. Diäten verändern ohnehin 
weniger den Körper als das Essverhal-
ten. Bei Stress und Emotionen kommt es 
dadurch zu vermehrter, oft unkontrol-
lierter Nahrungseinnahme – meist in 
Form von Snacking oder Heisshungerat-
tacken. Dies ist die eigentliche Ursache 
für die erneute Gewichtszunahme. «Re-
striktive Diäten verursachen den gröss-
ten Schaden im Kopf», schreibt Fäh.

3. Fruchtsäfte sind gesund
Früchte sind zweifellos 
gesund. Sie senken das 
Risiko für Krebs, Herz-
Kreislauf-Leiden und 
verschiedene chroni-
sche Krankheiten. 
Auch Gewichtsproble-

 me sind seltener. Verflüssigte Früchte 
sind hingegen nur wenig besser als Süss-
getränke und erhöhen insbesondere die 
Gefahr einer Gewichtszunahme. Denn 
im Vergleich zu Früchten sättigen deren 
Säfte weniger. Und sie ermöglichen uns, 
in kurzer Zeit viel mehr Kalorien einzu-

nehmen. Auch der Zucker ist nicht ge-
sünder als in Cola, Eistee oder Citro. 
Denn bei Süssgetränken stammt dieser 
ebenfalls von Pflanzen – von Zuckerrü-
ben oder Zuckerrohr.

4. Milch für starke Knochen
Milch enthält Kalzium, 
Knochen bestehen 
weitgehend daraus. 
Logisch, dass Milch für 
ein robustes Skelett 
sorgt und gegen Kno-
chenschwund (Osteo-

porose) hilft. Logisch, aber falsch. Denn 
was an starken Knochen am meisten in-
teressiert, nämlich das Risiko von Brü-
chen, wird durch Milchkonsum im Er-
wachsenenalter nicht beeinflusst. In 
einer Studie hatten Milchtrinker sogar 
häufiger Knochenbrüche (möglicher-
weise, weil der Arzt ihnen aufgrund 
einer Erkrankung zu mehr Milchkonsum 
geraten hatte, was die Studie ver-
fälschte). Auch Kalziumtabletten brin-
gen nichts. Im Gegenteil, sie führen re-
gelmässig eingenommen wahrschein-
lich sogar zu mehr Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen und Herzinfarkten. Wir-

kungsvoller als Tabletten oder Milchpro-
dukte ist Bewegung. «Egal wie und 
wann: Hauptsache, so viel wie möglich», 
so Fäh. Dadurch lassen sich Brüche auch 
bei Osteoporose verhindern. Auch ein 
vorsichtiger Umgang mit Medikamenten 
und Alkohol im Alter hilft.

5. Vitamintabletten gegen Viren
Vitamine, Vitamine 
und nochmals Vita-
mine – so lautet das 
nicht so geheime Re-
zept vieler Menschen, 
mit dem sie gesund 
durch die Erkältungs-

saison zu kommen glauben. Allerdings 
konnten Studien keinen vorbeugenden 
Effekt von Vitamin-Supplementen 
gegen Erkältung nachweisen. Vitamin C 
verkürzt möglicherweise die Krank-
heitsdauer ein wenig und lindert die 
Symptome bestenfalls geringfügig. Auf 
die Infektionswahrscheinlichkeit hat 
Vitamin C in Studien jedoch keinen Ein-
fluss. Hochdosiertes Zink vermag die 
Krankheitsdauer etwas zu verkürzen. 
Eine vorbeugende Wirkung ist hin-
gegen noch unklar. Den bescheidenen 

Nutzen kontrastiert, dass die lang an-
dauernde Einnahme von Vitaminen 
und Mineralstoffen gesunden Men-
schen schaden kann. «Schon länger be-
kannt ist, dass Raucher mit einem er-
höhten Lungenkrebsrisiko rechnen 
müssen, wenn sie Betakarotin/Vita-
min  A in Tablettenform einnehmen», 
schreibt Fäh. Neuere Untersuchungen 
zeigen, dass auch bei Nichtrauchern Be-
takarotin, die Vitamine A und E sowie 
möglicherweise auch Folsäure und Vit-
amin  B12 in höheren Dosen nicht nur 
nichts nützen, sondern das Krebs- und 
Herz-Kreislauf-Risiko erhöhen.

6. Ein Gläschen Wein als Medizin
Viele finden diesen Be-
fund eine Unver-
schämtheit: Ihr gelieb-
tes tägliches Gläschen 
Wein zum Abendessen 
ist keine Medizin – son-
dern schlicht ein Ge-

nussmittel. Der moderate Alkoholkon-
sum, wie er lange Zeit propagiert wurde, 
bringt nämlich unter dem Strich keinen 
Gesundheitsvorteil. Entsprechende 
Empfehlungen basierten auf Beobach-

tungen, die überinterpretiert wurden. 
Mögliche positive Effekte auf Herz-Kreis-
lauf- und Diabetesrisiko werden durch 
erhöhtes Sucht- und Unfallrisiko sowie 
durch eine erhöhte Krebsgefahr auf-
gewogen.

7. Lieber Fisch statt Fleisch
Fisch essen bringt et-
was. Überraschender-
weise aber nicht wegen 
der hochgejubelten 
Omega-3-Fettsäuren. 
Diese hätten praktisch 
keine positive Wirkung 

auf die Gesundheit, schreibt David Fäh. 
«Frühere positive Ergebnisse sind teil-
weise auf Schwächen der Studien 
 zurückzuführen.» Nein, Fisch essen ist 
gesund, weil dann weniger rotes Fleisch 
und Wurstwaren auf den Tisch kom-
men. Bei Menschen, die ohnehin kein 
Fleisch essen, bringt Fisch also nichts 
für die Gesundheit. Im Gegenteil: Die 
Schadstoffe, mit denen Wild- und Zucht-
fische belastet sind, könnten zusätzliche 
Risiken mit sich bringen. Zudem ver-
stärkt ein gesteigerter Fischkonsum das 
 Problem der Überfischung. Fäh rät des-
halb, nicht mehr Fisch zu essen, son-
dern in erster Linie weniger rotes Fleisch 
und Wurst.

8. Weniger Salz bringt etwas
Die einfache Gleichung 
«Weniger ist mehr» gilt 
auch beim Salz nicht 
uneingeschränkt. Bei 
Personen mit Blut-
druckproblemen oder 
einem erhöhten Risiko 

für Herzinfarkt und Hirnschlag wird der 
Nutzen nicht bestritten. Bei Gesunden 
ist er jedoch mehr als fraglich. Gesunde 
Menschen, die viel Salz konsumieren, 
profitieren in der Regel nicht von einer 
Reduktion. Wie oft beim Thema Ernäh-
rung ist allerdings auch beim Salz die 
Studienqualität zu mangelhaft für klare 
Aussagen. Doch Fäh gibt zu bedenken: 
Eine Salzreduktion kann auch unabhän-
gig von Herz-Kreislauf-Risiken sinnvoll 
sein. «Salziges Essen ist mit Übergewicht 
assoziiert, was definitiv ein Gesund-
heitsrisiko darstellt.»

9. «An apple a day . . .
. . . keeps the doctor 

away». Der Spruch ist 
zwar falsch, aber doch 
irgendwie richtig. Wer 
häufig Äpfel isst, geht 
nämlich zwar nicht sel-
tener zum Arzt als an-

dere. Er oder sie nimmt jedoch weniger 
Medikamente ein. Eine Studie hat sogar 
gezeigt, dass ein täglicher Apfel einen 
ähnlichen Gesundheitseffekt haben 
könnte wie häufig verwendete Choleste-
rinsenker. Die Frucht schmecke dabei 
nicht nur besser als solche Statine, son-
dern habe auch weniger Nebenwirkun-
gen, betont Fäh.

10. Mediterran abnehmen
Bereits in den 1950er-
Jahren zeigte eine 
grosse Studie, dass das 
traditionelle Essen in 
Griechenland und an-
deren Mittelmeerlän-
dern – unter anderem 

mit viel Gemüse und Früchten, massvoll 
Fleisch und Olivenöl – gut für die Ge-
sundheit ist. Seither wurde der Befund 
immer wieder bestätigt: Die  mediterrane 
Ernährung wirkt Herz-Kreislauf-Proble-
men, Krebs und Diabetes entgegen. Neu-
ere Studien zeigen auch, dass sie beim 
Abnehmen und anschliessend beim Ge-
wichthalten helfen. Teilnehmer in Stu-
dien blieben auch nach sechs Jahren bei 
der mediterranen Diät und hatten nach-
haltig abgenommen. Ganz im Gegensatz 
zu Probanden mit fett- oder kohlenhyd-
ratreduzierter Diät. Diese hatten im glei-
chen Zeitraum ihr Ausgangsgewicht wie-
der fast oder ganz erreicht.

Lasst es euch schmecken!
Ernährungsempfehlungen werden oft mit Inbrunst vertreten. Viele davon sind allerdings längst widerlegt.  
Der Mediziner David Fäh hat sich die Faktenlage zu zehn vermeintlichen Weisheiten genauer angeschaut.

Nicht alles was grün ist, ist auch gesund: Smoothies enthalten oft zu viel Zucker. Foto: Philipp Reiss (Plainpicture)
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