




unterworfen und steigt kurz nach dem Eisprung 
um zwei bis drei Zehntelgrad an. Die Tempera-
turmethode beruht darauf, durch Feststellen ei-
ner mindestens dreitägigen Temperaturerhöhung 
den Eisprung rückwirkend zu erkennen und so-
mit auf die nun folgenden unfruchtbaren Tage zu 
schliessen.

Zervixschleim: die Zervix sondert Schleim ab, der 
im Verlauf des Zyklus charakteristischen Verän-
derungen unterliegt. An unfruchtbaren Tagen ist 
er zähflüssig bis klebrig und verschliesst als eine 
natürliche Barriere den Muttermund. Unter dem 
Mikroskop sieht man ein Gewirr von Muzinfäden 
das weder Spermien noch Bakterien durchlässt. 
An den Tagen um den Eisprung herum hingegen, 
wird der Schleim dünnflüssig, glasklar und faden-
ziehend. Die Muzinfäden sind parallel ausgerich-
tet und ermöglichen ein Aufsteigen der Spermien 
in die Gebärmutter.

Auch der Gebärmutterhals verändert sich wäh-
rend des Menstruationszyklus der Frau. Ist er hoch 
und offen, ist die Frau empfänglich. Ist er hart, 
niedrig und geschlossen, ist eine nicht fruchtbare 
Zeit angesagt.

Die Frau beobachtet, interpretiert und notiert 
die Zeichen ihrer Fruchtbarkeit und das Paar passt 
sein Leben an, je nachdem, ob ein Kinderwunsch 
da ist oder nicht. 

Laut der Weltgesundheitsorganisation (WHO) 
sind diese Methoden sicher, ungefährlich und be-
günstigen zudem den Dialog. Sie sind kostengün-
stig und für alle zugänglich. Sie fördern auch die 
Selbstverantwortung der Akteure und respektie-
ren die natürlichen Zyklen der Fruchtbarkeit und 
die Umwelt. 

Weltweit engagieren sich Vereinigungen und 
Verbände für die natürliche Empfängnisplanung. 
Oft handelt es sich um „non-profit Organisatio-
nen“, die für ihre Ausbildungsprogramme kaum 
finanzielle Unterstützung erhalten.

Die Bedeutung dieser Methoden ist gross. Es 
ist empfehlenswert, sich nicht nur im Internet 

oder durch Bücher zu informieren. Im Kanton 
Freiburg organisiert AVIFA (Amour-Vie-Famille) 
jeden Monat eine Info-Veranstaltung und ver-
fügt über professionelle Ausbildnerinnen für die 
Frauen/Paare die sich für die Sympto-thermische 
Methode (Beobachtung von mind. zwei Zeichen, 
unter anderem der Temperatur) interessieren. Die 
Billings-Methode wird auch erklärt (Beobachtung 
und Deutung des Zervixsschleimes).

Monique Oggier Huguenin

Referenzen :

monique.oggier@hotmail.com

 Sympto-Thermische Methode: 

www.avifa.ch, tel. 076 405 05 09 

Billings Methode: 

www.woomb.org, Nicolas und Carole Favre, tel. 078 872 13 38
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In Rumänien, einem der fruchtbarsten Län-
dern Europas, sind viele Ackerböden seit 
Ende der Ceaucescu-Jahren vernachlässigt 
worden. Ein Glücksfall für einige Schweizer, 
die von grossen grünen Weiten träumen und 
ihr Wissen weitergeben möchten.

«Das ist unser bestes Jahr, seit wir uns hier nie-
dergelassen haben.» kommentiert Theo Häni 
voller Stolz. Anfang Juli stehen wir mitten in der 
Ernte hier in Firiteaz, Banat, im Osten Rumäniens. 
Die Landarbeiter sind am dreschen. «Natürlich 
hat das Wetter zu einer reichen Ernte beigetra-
gen, denn der Regen ist zum richtigen Zeitpunkt 
gekommen. Die Qualität der Ackerböden spielt 
aber auch eine Rolle».

Ein aufstrebender Bio-Markt
Häni’s Kinder und ihre Lebenspartner haben 

Agrarwissenschaft studiert. Sie kultivieren jetzt 
diese Ackerböden. Der Vertrieb der eigenen Pro-
dukte sowie jene benachbarter Biobauern obliegt 

dem Patriarchen Theo. Dank guter Geschäftsver-
bindungen mit Bio-Firmen wie Rapunzel werden 
die Produkte hauptsächlich in die Schweiz und 
Deutschland exportiert. Auch Rumänien ist ein 
Abnehmer, mit zunehmender Bedeutung. „Ein 
Zeichen, dass sich die Nachfrage auch hier stetig 
entwickelt“, freut sich Theo.

Klee… für die Regenwürmer
Von Beginn an hat sich die Familie Häni für eine 

erdschonende Kultivierung entschieden, um dem 
Boden nicht zu viel Nährwert und Feuchtigkeit zu 
entziehen. Eine bewährte Entscheidung, da man 
in dieser Gegend mit regelmässig wiederkehren-
den Dürreperioden rechnen muss. Und dagegen 
helfen weder Dünger noch Pestizide. Um die Erde 
optimal vorzubereiten haben die Hänis erstmal 
Weissklee angesät, eine Leguminose ohne offen-
sichtlichen Nutzwert. „Die Nachbarn haben uns 
belächelt; sie seien ja nett diese Schweizer, kau-
fen den Boden und zahlen die Löhne rechtzeitig, 
aber mit solchem Saatgut werden sie wohl nicht 
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Die Bio-Landwirtschaft, eine profitable Strategie

© A-S m, Die familie Häni  von L. bis r.: Regula Häni-Brunner, Ehefrau von Theo, Schwiegertochter Natasha Häni Gurjewa, Chris-
tian Häni, Andreas Siegrist, Ehegatte von Katharina und Theo Häni, 2012



lange bleiben.“ Tatsächlich hat  diese Kulturweise 
jedoch die Qualität der Böden deutlich verbessert, 
hat Unkraut verdrängt und gleichzeitig eine wer-
tvolle Nahrung für die Regenwürmer und nütz-
liche Organismen geliefert. «Drei Jahre später, als 
die Leute den schönen Roggen, den Weizen und 
den Dinkel auf unserem Land gesehen haben, fin-
gen sie an unsere Philosophie zu verstehen.»

Eine strategische Wahl
«Seit ein paar Jahren zahlen wir hier Steuern», 

fährt Theo weiter, «was nur wenige  Bauern 
tun». Theo stammt aus der Finanzbranche und 
verteidigt seine Entscheidung zur Bio-Landwirts-
chaft mit strategischer Analyse: «Als wir 1998 die 
ersten Ackerböden erworben haben, war deren 
Bewirtschaftbarkeit schwer einzuschätzen. Die 
Verankerung des Besitzanspruchs in einem Grund-
buch war in der rumänischen Gesetzgebung nicht 
vorgesehen und ein Versicherungsschutz für ope-
rative Risiken war inexistent. Die Bio-Produktion 
war somit die beste Option. Durch sie sicherte 
man sich einen planbaren Absatz, da die Schweiz 
z.B. 70% des Biobrotgetreides aus dem Ausland 
einführen muss. Zudem bewahrt man sich eine 
gesunde Unabhängigkeit, da die Hänis das Saa-
tgut selber produzieren, den organischen Dünger 
selber generieren und somit auch kein Geld in 
Pflanzenschutz investieren müssen.

Die Finanzwirtschaft ist nicht das einzige 
Schweizer Exportgut!

Unter dem Regime Ceaucescus wurde die Land-
wirtschaft nach dem Grundsatz der Produktivi-
tätsmaximierung betrieben, mittels Einsatz von 
Chemie aller Art. Die Folgen sind verheerend, die 
Böden sind ausgelaugt und viele Bauern haben 
ihr Handwerk verlernt und müssen sich das Wis-
sen für eine sinnvolle Bewirtschaftung  wieder 
aneignen. Die dazu notwendigen Mittel fehlen 
allerdings und somit liegen grosse Flächen brach. 
Die Gehälter sind zwar 20-mal tiefer, aber das 
Benzin ist genauso teuer wie in der Schweiz. 
Die Anschaffung von Werkzeug und Maschinen 
übersteigt oft die Möglichkeiten der lokalen Be-
völkerung. Ein Lösungsansatz wäre die Gründung 
von Kooperativen „…aber das erinnert zu sehr 

an die Zeit der Sovjets“ sagt Theo. Willkom-
men hingegen sind unter den gegenwärtigen 
Rahmenbedingungen potentielle ausländische 
Investoren. «Dank Organisationen wie dem FiBL 
(Forschungsinstitut für biologischen Landbau) 
verfügt die Schweiz über fundierte Kenntnisse 
der Biolandwirtschaft basierend auf langjähriger, 
systematisch betriebener Forschung.“ Sie kann 
somit viel zur Entwicklung beitragen, sowohl in 
Form von Fachwissen, als auch Methodik und 
Arbeitseinstellung. „Die Biolandwirtschaft stellt 
eine reale Zukunftsperspektive dar.“ Die sicherste 
Option für eine erfolgreiche und eigenständige 
Landwirtschaft.

Anne-Sylvie Mariétoz
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Wie hängen Ernährung und Fruchtbarkeits-
störungen zusammen?

produktion6

Ernährung ist präventive Medizin! Früchte, 
frisches Gemüse und Hülsenfrüchte liefern 
nicht nur Vitamine, Mineralsalze, Antioxidan-
tien, usw. Sie sind Dank synergetischer Effek-
te wirkungsvoller als Pillen. Man weiss jetzt, 
dass eine gesunde Ernährung das Risiko einer 
Krebserkrankung des Verdauungssystems um 
30% reduziert.

Und was speziell uns Frauen angeht: wer hat 
noch nicht die Erfahrung gemacht, dass sich eine 
angepasste Ernährung positiv auf die Vorboten 
(Migräne, Schlafstörungen, usw.) und auf die 
Schmerzen während der Menstruation auswir-
ken?

Immer weniger Menschen vertragen die mo-
dernen, stark transformierten Nahrungsmittel. 
Sie werden intolerant gegenüber Nahrungsmit-
tel und das hat wiederum Auswirkungen auf 
die Fruchtbarkeit. Was sind die Gründe? Seit 30 
Jahren wird der Weizen züchterisch mit dem Ziel 
bearbeitet, dass er mehr Gluten enthält. Das Glu-
ten macht den Teig elastisch und ermöglicht die 
industrielle Herstellung von Teig. Ein Blick in die 
Geschichte zeigt aber, dass seit dem Beginn des 
Ackerbaues im Neolithikum der Gehalt an Gluten 
konstant geblieben ist.

Nun zur Milch: UHT und  intensive Pasteurisati-
on verändern die Milchproteine. Das bedeutet für 
viele Leute den Beginn der Verdauungsschwierig-
keiten. Dabei können diese Menschen oft frische 
Kuhmilch sehr wohl vertragen! Das Innere unseres 
Verdauungstraktes ist vielfach gefaltet. Vollstän-
dig ausgebreitet nimmt er die Fläche eines Fuss-
ballfeldes ein! Man kann sich gut vorstellen, dass 
starkmodifizierte Nahrungsmittel einen großen 
Einfluss auf diese Absorptionsflächen haben. Brot 
und Milch können die Darmschleimhäute reizen. 
Eine Folge davon ist eine ungenügende Absorpti-
on von Eisen, odeund anderen Spurenelementen 
wie  Kupfer, Zink, aber auch von Vitaminen. Alle 
diese Substanzen sind für die Fruchtbarkeit von 

Mann und Frau wichtig. Es gibt aber auch andere 
Substanzen wie Kaffee, Tee, Alkohol und Schoko-
lade, die den Säurehaushalt beeinflussen. Sie sind  
maßvoll zu genießen.

Dank eines Spezialisten in Genetik, wurde mir 
der Zusammenhang von Ernährung und Frucht-
barkeitsproblemen richtig bewusst. Er ist beson-
ders offensichtlich bei einer gleichzeitigen Prä-
senz weiter gynäkologischer Funktionsstörungen 
Natürliche Methoden, wie z.B. die Beobachtung 
der Vaginalausscheidungen, helfen schwanger 
zu werden. Der nachfolgende Anstieg der Kör-
pertemperatur signalisiert dagegen den Beginn 
der unfruchtbaren Tage. Diese Beobachtungen 
sind aufzuzeichnen, sowie die Beschaffenheit des 
Vaginalschleimes. Dieser ist sehr wichtig für das 
Überleben der Samenzellen. Die Periode nach 
dem Eisprung muss genügend lang sein um das 
Einnisten des befruchteten Eies zu ermöglichen. 
Alle diese Eigenschaften werden durch eine bes-
sere Ernährung positiv beeinflusst (siehe Grafik) 
Gewisse Heilpflanzen wie der Frauenmantel hel-
fen den Hormonhaushalt zu regulieren. Der Blaue 
Steinsame  stärkt den Gelbkörper*. Alle Inter-
ventionen müssen auf den individuellen Zyklus 
abgestimmt sein. Standardempfehlungen wie « 
Einnahme während des 10ten und 20ten Tag des 
Zyklus“ bringen wenig oder wirken störend. Die 
positiven Effekte einer besser angepassten Ernäh-
rung bezgl. einer Schwangerschaft zeigen sich 
auch bei Frauen, die sich einer Hormonbehand-
lung oder einer künstlichen Besamung unterzo-
gen haben. 

Eine individuell und optimal angepasste Ernäh-
rung fördert die Fruchtbarkeit, vermindert die Ge-
fahr einer Fehlgeburt und die Übelkeit während 
der Schwangerschaft.

Dr Tatjana Baras-Kubski

*Gelbkörper : Restgewebe der Follikel nach Eisprung

www.cyclefeminin.ch
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Das Frauenmänteli, für das Wohlbefinden der Frau
Die Fruchtbarkeit unserer Böden wird von Fach-
leuten beurteilt und mit allen erdenklichen 
künstlichen Mitteln beeinflusst. Die Folgen 
sind eine Sättigung der Erde mit mineralis-
chen Düngern aus der intransparenten Erdöl-
gewinnungskette.

Dabei bietet die Natur eine Vielzahl von Organis-
men, welche die Fruchtbarkeit ebenfalls fördern.

Die Natur schenkt uns eine schlichte Pflanze, die 
von der Land- und Bergbevölkerung anerkannt 
wird als Garant für die Integrität der weiblichen 
Fruchtbarkeit. Eine Pflanze, die mit ihren Schutz-, 
Heil- und Nährkräften der Frau helfen kann in 
diesem wunderbaren Lebenszyklus: es ist das 
Frauenmänteli. 

Das gewöhnliche Frauenmänteli gedeiht in den 
Voralpen. Das Alpenfrauenmänteli (stark behaart 
auf der Unterseite) findet man in den Bergen 
und wird auch als Silbermänteli (Mondspiegel) 
bezeichnet und widerspiegelt auf wunderbare 
Weise die weibliche Natur. Die Nebenblätter 
bilden einen Kelch in der sich eine Wasserperle 
sammelt (Tauwasser für die Einen, pflanzliche 

„Guttation“ für die Anderen). Auch hier ist das 
Geheimnis der Weiblichkeit verschleiert. Lebens-
wasser, geheimnisvolle Tropfen, versteckter Raum 
der Befruchtung. Und dieser liebevolle Name 
„Frauenmänteli“ erinnert uns wie ein ontologis-
cher Schleier an die die Gebärmutter als Lebens-
quelle.

Man pflückt Blätter und Blumen Anfangs der 
Blütezeit. Der Kräutertee stärkt die Organe des 
Unterleibes und gleicht die Menstruationsbe-
schwerden aus. Ein Monat vor der Entbindung 
stärkt der Tee die Muskeln  der Gebärmutter. 
Nach der Geburt werden diese Muskeln regene-
riert und gestrafft.

Mütter und Grossmütter, geben Sie ihren Töch-
tern und Enkelkindern die Heilwirkungen des 
Frauenmäntelis weiter. Es ist ein treuer Begleiter 
der weiblichen Intimität. Das Frauenmänteli 
darf eine Quelle der Lebensfreude sein und das 
Bewusstsein für die Intimität fördern. Das Wun-
der des Lebens lehrt uns Respekt für die Erde und 
die Frau, als Träger der Frucht des Lebens.

Mathieu Schmitt
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Gute Laune Guetzli mit Gewür-
zen von Hildegarde von Bingen
Das Rezept wurde von Isabelle Andrey-Brodard
aktualisiert

250g Butter
150g Rohzucker
1Prise Salz
400g Dinkelmehl
20g Zimt (Pulver)
20g Muskatnuss und 5g Nelken im Pulver
200g gemahlene Mandeln
2 Eier

• Die Butter und den Zucker rühren
• Die Eier beifügen und rühren
• Das Dinkelmehl, die Gewürze und die Mandeln 

beifügen
• Alle Zutaten gut mischen. Den Teig 5mm dick auf 

28X37cm ausrollen und die ganze Nacht auf einem 
Brett im Kühlschrank ruhen lassen

• Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Teig in 
kleine Vierecke schneiden und auf einem Backpa-
pier auslegen.

Backzeit : 10-12 Min. Die Guetzli werden härter 
beim Abkühlen.

Nelken, Muskatnuss und Zimt sind 3 der wichtigs-
ten Gewürze der mittelalterlichen Küche. Sie wurden 
sowohl für deren Geschmack als auch für ihre me-
dizinische Wirkung verwendet. Laut Hildegarde von 
Bingen hat das Dinkelmehl viele Heilkräfte: es hilft bei 
Darmstörungen, bei Traurigkeit und Depression. Es 
gibt sogar gute Laune !

Hildegarde von  Bingen hinterlässt viele Werke über 
Musik, das Kochen und Heilpflanzen.

rezept

Wir freuen uns, Euch am 29.September 
auf dem Platz Georges Python in Freiburg 
zu sehen.

Anlässlich unserer Geburtstagsfeier haben Sie 
die Möglichkeit, eure Bio-Einkäufe zu erledi-
gen, die Produzenten zu treffen, sich zu ver-
pflegen, mehr über Tierarten  vom Bauernhof 
zu erfahren und nahe Organisationen der Bio-
landwirtschaft und Umwelt zu treffen. Für die 
Kinder wird auch gesorgt, es werden verschie-
dene Lern-und Spassaktivitäten dargeboten 
(Zirkus, Zeichnen, Holz Workshop usw.).

Einige Highlights des Tages:

9:00

	 Beginn des Marktes / Alphorn 
Interludium - Bauerntierpark 
(Galloway-Rinder, Lämmer, Kü-
ken, Ziegen)

10:00-11:00	 Ernährungssouveränität und Bio-
landwirtschaft am runden Tisch.

10:00-12:00

	 Schaffe deinen eigenen Biokorb! 
Mal-Animation für Kinder. Ab-
wechslungsreiches Kinderpro-
gramm während des ganzen 
Tages

Ab 11:00	 Bio-Verpflegung für jeden Ge-
schmack

11:00-12:00 
	 PRIMASCH balkanic depression, 

Violinkonzert mit J-Ch. Gawrysiak

13:30 u.15:00
	 Märchen über die Natur für Kin-

der ab 4 Jahren, 45-Minutenge-
schichten

Unser Biokorb feiert seinen 5. Geburtstag

Eine Veröffentlichung des Biokorbes

Redaktion : Anne-Sylvie Mariéthoz, Marlyse Messer, Mathieu Schmitt, 

Monique O. Huguenin, Tatjana Baras-Kubski et Martine Wolhauser 

Übersetzung : Catherine Ruedisueli und Gerhard Hasinger
Lektorin der französischen Ausgabe: Monique Oggier Huguenin
Lektorin der deutschen Ausgabe : Lea Egli

Kontakt : Marlyse Messer, bulletin@notrepanierbio.ch
Druck auf Recystar mit dem Logo Blauer Engel
Druckerei Multiprint SA - www.multiprintsa.ch

impressum

Hildegard von Bingen wurde 
1098 in Hessen geboren und 
starb 1179in der Nähe von 
Bingen in Deutschland. Sie war 
Musikerin, Schriftstellerin, Mys-
tikerin und Angehörige des Be-
nediktinerordens.

Sie verfügte über ein grosses 
Wissen und pflegte Kranke mit 
Hilfe von Heilpflanzen.
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