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Kultur Konzert der Basler Rockband «Navel» in Bulach

«Musik ist das einzig Sinnvolle»

Die drei Jungs von
«Navel» treten am 6. De-
zember in der Kultur-
kantine Guss 81-80 auf.
Das Konzert der Rock-
band ist ein etwas ande-
rer Samichlaus-Anlass.

Katja Buchi

Die Rockband «Navel» be-
steht in der heutigen Besetzung
erst seit Sommer dieses Jahres.
Das einzige Mitglied, das seit der
Grindung im Jahr 2003 dabei
ist, ist der Sdnger und Gittarist
Jari Altermatt. Der Schlagzeuger
Steve Valentin spielt seit 2007
und der Bassist Michi Christ seit
diesem Jahr bei «Navel».

Obwohl der Musikstil von
der Band im Internet als «Post
Grunge» bezeichnet wird, sieht
Sdnger Jari Altermatt seine Mu-
sik als «Earth Rock». «Meine Mu-
sik kommt aus dem Boden und
orientiert sich an den Wurzeln
der Musik, zum Beispiel an alten
Blues Bands oder auch an Klas-
sikern der Rockmusik wie Led
Zeppelin», sagt Altermatt. Zur
Musik kam der 24-Jdhrige durch
seinen fritheren Nachbarn, der
erfolgreich in einer Band spielte.
Obwohl Jari damals noch ein

Sdnger Jari Altermatt (links), Bassist Michi Christ und Schlagzeuger Steve Valentin sind «Navel». (zvg)

Kind war, beeindruckte ihn des-
sen Erfolg, und er wusste: «Das
will ich auch!» Er war der Mei-
nung, die Musik komme einfach
aus dem Radio. Als er aber sah,
wie seine Schulkameradinnen
und -kameraden selber Musik
produzierten, war er begeistert.

Heute macht Jari Altermatt
selber Musik, und sie bedeutet

ihm sehr viel. Er fiihlt sich fiir
die Musik bestimmt und sieht sie
als das einzig Sinnvolle in sei-
nem Leben an. Er schreibt die
meisten Texte fiir die Songs, und
gemeinsam mit den anderen bei-
den Bandmitgliedern kompo-
niert er die Musik zu den Lie-
dern. Mit ihrer Musik wollen die
drei Jungs viel aussagen. IThre

Erndhrungsberatung

Lebensmittelpyramide praktisch umsetzen

Die Lebensmittelpyramide ist
vielen Schweizerinnen und
Schweizern ein Begriff: Rund 42
Prozent wissen, was sie bedeu-
tet. Die Bekanntheit ist eine Sa-
che, die Umsetzung eine andere.
Nur 18 Prozent der Bevolkerung
geben an, sich nach den Emp-
fehlungen der Lebensmittelpyra-
mide zu erndhren. Trotzdem
wdre der gesundheitliche Nut-
zen fiir jeden Einzelnen beacht-
lich: geringeres Risiko fiir Uber-
gewicht, Diabetes Typ 2, Herz-
kreislauferkrankungen, Knochen-
briichigkeit, Gicht, Verstopfung
usw.

Die Nahrungsmittelpyramide
der Schweizerischen Gesell-
schaft fiir Erndhrung (SGE) gilt
als Referenzpyramide. Sie wur-
de 2005 an die aktuellen wissen-
schaftlichen Erkenntnisse ange-
passt und tragt stets den Ver-
merk «SGE». Sie ist nach dem
Mengenprinzip erstellt wor-

Die regelmdssige und ausrei-
chende Fliissigkeitszufuhr ist
zentral, damit wir Kkorperlich
und geistig leistungsfdhig sind
und unser Korper gut funktio-
niert. Deshalb ist die Fliissigkeit
auf der untersten Stufe der Le-
bensmittelpyramide angesiedelt.
Die Schweizerische Gesellschaft
fir Erndhrung empfiehlt, tdg-

lich einen bis zwei Liter
iiber  den Tag verteilt
zu trinken. Der Be-
darf hingt je-
doch

ab,

den. Das heisst, von den
Lebensmitteln der un-
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der Spitze der Pyra-
mide am wenigs-
ten konsumiert
werden.

gross und schwer man ist und
wie wasserhaltig die gegessene
Nahrung war. Bei Fieber, Sport
und heissem Wetter dagegen
sollte man mehr trinken. Als
Kontrolle, ob man genug getrun-
ken hat, dient die Farbe des Ur-
ins: sie sollte hell sein.

Trinkplan erstellen

Fallt es schwer, ausreichend
Fliissigkeit zuzufiihren, kann ein
Trinkplan helfen. Wichtig ist es,
gleich friih morgens mit dem
Trinken anzufangen, da der Kor-
per noch ein Defizit von der
Nacht hat. Wichtig: Man sollte
trinken, bevor man durstig ist,
denn das Durstempfinden be-
deutet, dass der Korper bereits
einen Wassermangel hat. Mit
zunehmendem Alter ldsst das
Durstempfinden deutlich nach.
Symptome fiir einen Fliissig-
keitsmangel sind  Kopf-
schmerzen, trockener Mund,
verminderte korperliche
und geistige Leistungs-
fahigkeit, Ubelkeit
oder Muskelkrampfe.

dipl. Erndhrungs-
beraterin HF

m Nicoletta Weber,

Texte sind hdufig gesellschafts-
kritisch, rebellisch und wild,
aber auch jugendlich naiv. Wah-
rend Gefiihle, Sehnsiichte und
Leidenschaften haufige Themen
sind, kommen die Liebe und
Frauen fast nicht vor. Sdnger Jari
will mit seinen Texten seinen
Emotionen Ausdruck geben und
eine Aussage machen, die manch-

mal sehr klar und manchmal
eher unterschwellig zur Geltung
kommt.

Den Namen «Navel» hat eine
Freundin der Band vor fiinf Jah-
ren vorgeschlagen - kurz vor
ihrem ersten Auftritt, als sie
dringend einen brauchten. Jari
Altermatt gab dem Namen erst
im Nachhinein eine Bedeutung.
«Navel» ist Englisch und heisst
«Nabel». Die Interpretation des
Sdngers: «Der Mensch hat einen
Nabel bekommen. Seine Aufga-
be ist es, sich abzunabeln und
seinen eigenen Weg zu gehen.»
So projiziert er die Bedeutung
auf die Band und ihre Musik -
sie muss ihren eigenen Weg ge-
hen und unabhéngig sein.

Vom Vor- zum Haupt-Act

«Navel» hat bereits einige Er-
folge zu verzeichnen. So wurde
die Band zum Beispiel vor einem
Jahr als Support fiir den deut-
schen Teil der Welttournee der
amerikanischen Rock Band
«Queens of the Stone Age» ver-
plichtet. Selber tourten «Navel»
bereits durch Deutschland, Oster-
reich und hatten in Frankreich
verschiedene Auftritte.

Am ndchsten Samstag tritt «Navel»
um 22 Uhr in der Kulturkantine Guss
81-80 auf. Unterstiitzt werden sie im
Vorprogramm von den beiden Ziircher
Unterlander Bands «Elysium» um 20
und «The Sinful Saint» um 21 Uhr.
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Top-Ten-Bucher

Das Spiel des Engels

Brida

Das volle Leben. Manner iiber achtzig
Das Ende eines ganz normalen Tages
Doch die Siinde ist scharlachrot
Feuchtgebiete

Giftnapf

Das volle Leben. Frauen iiber achtzig
Der Turm

10. Gavalda/Kronenberger Alles Gliick kommt nie

Quelle: Schweizer Buchhandler- und Verleger-Verband SBVV
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Sicherheit

Funkenwurf ist
Brandgefahr Nr. 1

Ideal sind ein Gitter rund
ums Cheminée und ein nicht
brennbarer Steinboden. (zvg)

In rund 400000 Haushalten
in der Schweiz lodert in den Kkal-
ten Tagen ein warmendes Feuer
im Cheminée. Das ist zwar ge-
miitlich, aber nicht ganz unge-
fahrlich: Die hdufigsten Brande
ereignen sich durch Funken-
wurf. Wer diese Tipps befolgt,
kann die Gefahr einddmmen:

m Vor Funkenwurf schiitzt ein
Metallvorhang oder ein Gitter
vor der Feuerstelle.

® Rund um das Cheminée oder
den Holzofen ist ein Sicherheits-
abstand zu brennbaren Materia-
lien wie Teppichen oder Vorhén-
gen einzuhalten.

m Aus Griinden der Sicherheit,
aber auch zum Schutz der Um-
welt soll ausschliesslich natur-
belassenes und trockenes Holz
verwendet werden.

m Das Verbrennen von Abfall,
Karton, Kunststoff oder Papier
kann zu einem gefdhrlichen,
nicht kontrollierbaren Kamin-
brand fiihren.

m Auch wenn das Feuer langst
erloschen ist, die Asche gliiht
weiter und darf nur in einem
feuersicheren Behilter entsorgt
werden.

m Weil Kinder sich auf Augen-
héhe mit dem Cheminéefeuer
bewegen, sind sie besonders gut
zu beaufsichtigen.

Die Broschire «Verhutungsmittel ge-
gen Brdnde» kann kostenlos bezo-
gen werden bei: Beratungsstelle fiir
Brandverhitung, BfB, Postfach 8576,
3001 Bern, oder Uber die BfB-Website
www.bfb-cipi.ch.

Daily English
Wie heisst es
richtig?
Ubersetzen Sie die folgenden
Sdtze ins Englische:
1. Es ist warm hier drinnen.
Zieh deinen Mantel aus.
2. Dieser Bleistift ist wirklich
alt. Du kannst ihn weg-

werfen.
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Venus, Mond und Jupiter treffen sich zu einem gliicklichen Date

Nach den anstrengenden
Aspekten der letzten Zeit herrscht
Anfang dieser Dezemberwoche
vermehrt Freude fiir die schonen
Dinge des Lebens. Dazu geht es
um die Besinnung auf die we-
sentlichen Dinge des Lebens und
eine personliche Standortbestim-
mung. Bis Wochenmitte besteht
eine friedliche, stimmige Ener-
gie, dann wird es am Sternen-
himmel wieder hektischer und
spannungsvoller. Anfang Woche
treffen sich Venus, Mond und Ju-

Zurcher Unterlander

piter zu einem gliicklichen Date.
Die Sterne stehen giinstig fiir alle
personlichen und wirtschaft-
lichen Unternehmungen. Dies
wdre ein guter Zeitpunkt, um
den Bund fiir das Leben zu
schliessen oder dem Liebsten
einen Antrag zu machen. Bei so
vielen Gliicksgefiihlen besteht
auch immer die Gefahr, zuviel
zu erwarten oder sich mit unrea-
listischen materiellen Wiinschen
zu befassen. Meist sitzt der Geld-
beutel an solchen Tagen sehr
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locker, also aufpassen beim vor-
weihnachtlichen Shopping.
Mitte Woche herrscht eine lie-
bevolle und ausgeglichene Stim-
mung, und auch unangenehme
Nachrichten konnen glinstig
iibermittelt werden. Eine gute
Zeit fiir gemeinsame Teamarbeit
und kreative Tatigkeiten. Ver-
trauen Sie am Donnerstag Ihrer
Intuition und lassen Sie sich bei
allen wichtigen Entscheidungen
auch von Thren Gefiihlen leiten.
Gonnen Sie sich am Donnerstag-

abend eine Auszeit und lassen
Sie Thre Seele baumeln. Sie ver-
fiigen iiber eine besonders sensi-
tive Antenne und konnen sich
gut in andere Menschen hinein-
filhlen. Nutzen Sie diese harmo-
nische Zeitqualitit, denn am
Freitag und Samstag kann es auf
Grund einer schwierigen Mer-
kurblockade zu Storungen kom-
men. Wichtige Verhandlungen
und Abschliisse sollten, wenn
moglich, verschoben werden, da
diese Konstellation zu Fehlinter-

pretationen und Missverstand-
nissen fiihrt. Vielleicht entpuppt
sich auch der Besuch vom Niko-
laus bei Thnen anders als erwar-
tet. Auch im Strassenverkehr
oder im Ubermitteln von Nach-
richten kann es zu Stoérungen
kommen. Am Freitag wird die
Sonne von Mars unterstiitzt und
sorgt fiir eine aufgeheizte Stim-
mungslage. Diese Tage eignen
sich gut, um fiir Ihre personli-
chen Werte zu kdampfen, die Ih-
nen wirklich am Herzen liegen.
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ologische Wochenschau

Bewahren Sie einen kiihlen Kopf
und haben Sie den Mut, auch
mal Nein zu sagen. Sorgen Sie
besonders am Wochenende fiir
geniigend Bewegung, um diese
starke Energie konstruktiv zu le-
ben. Achten Sie besonders dar-
auf, sich und andere nicht durch
uniiberlegte Handlungen zu ver-
letzen.

Astrologische Wochenschau von Gerda
Blirge, psychologische Astrologin SFER,
Dielsdorf. www.gerda-astro.ch



