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Von weit her reisen Journalist*innen ins entlegene Puschlav, um Reto Raselli zu 
treffen. Selbst die renommierte Süddeutsche Zeitung hat den ÖKK Kunden schon 
besucht. «Kräuterkönig» nennen ihn die Schreiberlinge, doch für einen König lebt 
der 72-jährige Landwirt und Teefabrikant erstaunlich einfach. Mit dem Fahrrad 
fährt er von Feld zu Feld, mit jedem und jeder ist er per du, und am Abend sitzt er 
gerne am Stammtisch der Hostaria del Borgo in Poschiavo.
Er hat den gleichen Anspruch wie ÖKK: sich aufs Wesentliche konzentrieren und 
zukunftsfähige Lösungen anbieten, wenn es darauf ankommt. Was das in Reto 
Rasellis Fall heisst und wie er es zum bedeutendsten Biokräutertee-Produzenten 
der Schweizer Alpen gebracht hat, lesen Sie in unserer Titelgeschichte auf 

Seite 4. Apropos Kräutertee: Er ist eine wohl-
schmeckende und gesunde Alternative zu den 
zuckerhaltigen Softdrinks, die bei regelmässigem 
Konsum das Risiko für Übergewicht,  
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und  
Karies erhöhen (siehe das Experteninterview  
auf Seite 8 und das Q&A auf Seite 14). 

Ich wünsche Ihnen eine gute Lektüre und  
einen goldenen Herbst.
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 Ab nach Davos 
Die Eishockey-Saison und damit die Jagd auf den 
Meistertitel sind lanciert. Sie sind HCD-Fan und 
möchten den Club aus dem Landwassertal live 
erleben? Als ÖKK Kund*in erhalten Sie die Chance 
auf einmal 2 Tickets für ein Heimspiel nach Wahl.   
Einlösbar in der Vorrunde, maximal ein Code pro 
Kund*in, solange Vorrat.  

Jetzt Tickets holen: 
 oekk.ch/hcd-tickets 

Was du heute kannst besorgen … 

Das sammle nicht bis Jahresende. Wenn Sie eine 
Rechnung von Ihrer Arztpraxis, von der Apotheke 
oder vom Labor selbst bezahlt haben, reichen  
Sie diese Rechnung umgehend bei ÖKK ein.  
So kommen Sie am schnellsten zu Ihrem Geld – 
und helfen mit, unsere Arbeit noch effizienter zu 
machen. Rechnungen können Sie am einfachsten 
mit der myÖKK App einreichen. 
 
Andere Wege der Übermittlung finden Sie hier: 

 oekk.ch/geld-zurueckfordern

Simon Neuner, CEO 

Haben Sie Fragen 
zu Ihrer Versiche-
rung? Oder eine 
Rückmeldung zum 
Clever?  
info@oekk.ch

C
op

yr
ig

ht
 ©

 M
au

ric
e 

P
ar

ré
e

ÖKK bietet das beste  
Preis-Leistungs-Verhältnis
Mit attraktiven Prämien Ihren Alltag zu erleichtern –  
das scheint uns zu gelingen. So deuten wir  
zumindest die jüngste Comparis-Umfrage zur  
Kundenzufriedenheit: In der Grundversicherung 
erreichen wir gemeinsam mit drei weiteren  
Versicherern die Bestnote 5,1 und gewinnen in der  
Kategorie Preis/Leistung. Herzlichen Dank für Ihre 
Bewertungen und Ihre Treue! Wir freuen uns –  
und machen genau so weiter. 

Ausgeschlossen sind Mitarbeitende von ÖKK,  
deren im selben Haushalt lebende Angehörige sowie alle Personen,  
die an der Durchführung der Aktion beteiligt sind.

Danke!



4 5

Wer morgen mit Reto Raselli verabredet ist, trifft ihn 
womöglich schon heute. Zum Beispiel in der Hosta-
ria del Borgo, wo die einheimischen Poschiavini 
gerne ein Feierabendbier trinken. 4’800 Bewoh-
ner*innen zählt das Puschlav. Hier kennt jede*r 
jede*n. Am nächsten Morgen steht Reto Raselli mit 
seinem 36-jährigen Neffen Fabrizio auf einem der 
Kräuter- und Blumenfelder des Familienbetriebs in 
Le Prese. Vor 44 Jahren beginnt Reto Raselli hier 
mit dem Anbau von Heilkräutern. 450 Kilogramm 
erntet er im ersten Jahr, es ist eher ein Hobby als ein 
Geschäft. Heute sind es 40 Tonnen. Teekräuter wie 
Brennnessel, Pfefferminze, Salbei, Eisenkraut und 
Zitronenmelisse dominieren die Felder, während 
Kornblumen und Ringelblumen für blaue und gelbe 
Farbtupfer sorgen. Auf einem Feld findet sich sogar 
Leontopodium alpinum, das Edelweiss. 
In der Nacht hat es geregnet. Endlich! Der Juni war 
viel zu heiss und zu trocken – wieder mal so ein 
Rekordmonat, von denen man in Zeiten des Klima-
wandels oft hört. Reto und Fabrizio Raselli bespre-
chen, wie sich die beiden Versuchsfelder mit Korn-
blumen entwickelt haben. Eine Reihe hat Fabrizio 
letzten Herbst selbst gesät, die andere wie üblich 
mit Setzlingen bestückt. Werden sich Aufwand und 
Ertrag der Eigensaat lohnen? 

Der Biopionier 
Die sonnige Südlage, der humusreiche Boden und 
die konstante Thermik machen das Puschlav zum 
idealen Standort für den Kräuteranbau. Im Kleinen 
wussten das die Poschiavini schon immer, doch 
nicht im Grossen – als Geschäftsidee. Dafür 
brauchte es den Anstoss von aussen. 
Früher habe man das Puschlav «valle perduta» 
genannt, das verlorene Tal, erzählt Reto Raselli. Die 
Abgeschiedenheit habe den Gemeinschaftssinn 
und die Traditionen gestärkt. Gleichzeitig sei das 
Puschlav durch den Handel und die Berninabahn 
stets ein Durchgangstal gewesen. Zudem zeugen 
die Patrizierhäuser im Borgo, in der Altstadt von 
Poschiavo, von den vielen Rückkehrern im Tal, die in 
der Fremde nicht nur Geld, sondern auch Welt-
erfahrenheit gesammelt haben. «Wir sind abgele-
gen, aber nicht verschlossen», sagt Raselli.

So war das auch mit den Kräutern. 1981 übernimmt 
Reto Raselli den landwirtschaftlichen Betrieb seiner 
Eltern, der bislang nur dem Nebenerwerb diente.  
27 Jahre ist er alt, ein Rebell mit langen Haaren und 
roten Überzeugungen. Zu dieser Zeit kommen 
Unterländer ins Tal und präsentieren «Entwicklungs-
konzepte». Landflucht ist damals das grosse Thema. 
Mit neuen Geschäftsideen wollen die Fremden den 
jungen Einheimischen berufliche Perspektiven 
eröffnen. Eine davon ist der Kräuteranbau. So 
beginnt Reto Raselli mit anderen Bauern, Setzlinge 
wie Eibisch und Schafgarbe zu pflanzen. Etwas 
später ist er Präsident der ersten Kräuterbaugenos-
senschaft. Von Anfang an verpflichtet er sich zur 
biologischen Landwirtschaft, was anfangs für 
Kopfschütteln sorgt. Nicht einmal die Bioknospe  
ist zu diesem Zeitpunkt erfunden. Heute werden  
95 Prozent der landwirtschaftlichen Flächen des 
Puschlavs biologisch bewirtschaftet. 

Ri-co-la! 
Eine erste Professionalisierung setzt 1985 ein, als 
sich der berühmteste Zuckerbäcker der Schweiz bei 
Raselli meldet: Hans-Peter Richterich. Der Ricola-
Patron will zukünftig bei den Bonbons auf Swiss-
ness setzen. Statt die 13 Kräuter der Rezeptur in 
aller Welt einzukaufen, sucht er verlässliche Kräuter-
bauern in der Schweiz – und findet sie im Puschlav. 
Seitdem kann Ricola mit dem Slogan «Mit Schwei-
zer Alpenkräutern» werben, während die Kräuter-
bauern im Puschlav von einer berechenbaren Nach-
frage zu fairen Preisen profitieren. 

Ernährung Ernährung

Auf einen Kräutertee mit …
… Reto Raselli, der im fernen Puschlav ein Stück Schweizer 
Landwirtschaftsgeschichte geschrieben  hat.

Der Klimawandel 
Fabrizio Raselli streift durchs Feld und untersucht 
das Blattwerk. Gibt es Verfärbungen? Ist es brü-
chig? Seit sieben Jahren pachtet und bewirtschaftet 
er den landwirtschaftlichen Betrieb seines Onkels 
Reto, zu dem neben den knapp 15 Hektar grossen 
Kräuterfeldern auch die Viehzucht gehört. Dass die 
Kräuter dieses Jahr trotz der Hitze im Juni gut gedei-
hen, ist keine Selbstverständlichkeit. Der Klimawan-
del hinterlässt auch im Puschlav seine Spuren. «Die 
Zeitkorridore, in denen wir säen, jäten und ernten 
können, werden immer kürzer», sagt Fabrizio Raselli. 
Für ihn und seine Handvoll Mitarbeitenden bedeutet 
der Klimawandel also vor allem Stress, während 
Onkel Reto, der weiterhin für seine Teeproduktion 
und -vermarktung zuständig ist, mal mit 30, mal mit 
40 Tonnen Kräutern vom eigenen Hof rechnen kann. 

 Blaue Kornblumen 
schmecken leicht 
süsslich und sehen vor 
allem hübsch aus:  
z. B. auf Salaten, 
Suppen, Pasta. 

Fabrizio Raselli (links) 
und sein Onkel Reto 
Raselli (rechts) bei 
einer gemeinsamen 
Begutachtung eines 
Kräuterfeldes. Im 
Hintergrund der Lago 
di Poschiavo.

Videoclip über die Teeproduktion  
bei Raselli im Puschlav: 
  oekk.ch/clever-raselli
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 Ernährung

40 Grad nicht überschreiten, sonst gehen die 
ätherischen Öle der Pflanze verloren», erklärt Raselli. 
Mit der Zeit kommt eine Zerkleinerungsanlage  
dazu, 2013 ein Lager und eine Abpackanlage, die 
bis zu 180 Teebeutel pro Minute produziert.  
Seitdem entsteht Raselli-Tee von der Pflanze bis 
zum Teebeutel in Le Prese. Und die Landflucht? 
Nimmt seit Ende der 1990er-Jahre wieder ab. Das 
ist nicht Rasellis alleiniges Verdienst. Doch immer-
hin hat er in 44 Jahren zwölf Arbeitsplätze geschaf-
fen. 2025 erhält Poschiavo, der Hauptort des 
Puschlav, den Wakkerpreis des Schweizer Heimat-
schutzes «als Vorbild für das gelungene Zusammen-
wirken von Tradition, Fortschritt und Gemeinschafts- 
sinn». Darauf genehmigt sich Reto Raselli einen 
Schluck von seinem Lieblingstee: Bergkräuter mit 
Edelweiss. 

 Reto Raselli kontrol-
liert den ersten Schnitt 
von getrockneten 
Brennnesseln. Fremd-
körper werden 
händisch aussortiert. 

Der Teeproduzent
Zum Teeproduzenten wird Raselli erst Ende der 
1990er-Jahre. Wieder kommt der Anstoss von 
aussen, dieses Mal aus Basel. 1993 geht Coop als 
erster Schweizer Detailhändler eine Kooperation mit 
Bio Suisse ein und lanciert den Coop Naturaplan. 
Infolgedessen will Coop ein Sortiment an Schweizer 
Biokräutertees aufbauen. Bis heute ist Coop Rasellis 
grösster Kunde. 
Mit der Teeproduktion wird Reto Raselli zum Unter-
nehmer, denn diese erfordert Maschinen und damit 
Investitionen. Vielen kleinen Bauern ist das zu teuer. 
Also gründet Raselli damals – neben seinem land-
wirtschaftlichen Betrieb – eine Firma für Kräutertee: 
die Raselli Erboristeria Biologica. In Bern findet  
er einen Ingenieur, der ihm eine schonende Trock-
nungsanlage konstruiert. «Die Temperatur darf  

 Brennnessel gemischt mit Goldrute, 
Zitronenmelisse und Orangenminze ergibt 
den wohltuenden und schmackhaften 
Kräutertee «Silhouette».
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«Unser Körper besteht  
vor allem aus Wasser» 

Warum Trinken so wichtig ist, erklärt  
Joëlle Flück, promovierte Ernährungswissen-
schaftlerin und Präsidentin  
der Swiss Sports Nutrition Society. 

Experteninterview

Gesunde Aussichten mit ÖKK PRÄVENTION  
Wünschen Sie eine Onlineernährungsberatung?  
Mit ÖKK PRÄVENTION erhalten Sie 50 Prozent  
(bis 300 Franken) der Kosten rückerstattet. Zudem 
unterstützt ÖKK PRÄVENTION Sportbegeisterte 
sowie bei Vorsorgeuntersuchungen:

 oekk.ch/praevention

Simpla 

Warum ist Trinken so wichtig für den Menschen? 
Unser Körper besteht je nach Alter und Geschlecht zu 50 bis 
70 Prozent aus Wasser. Trinken ist notwendig, um diesen 
Flüssigkeitshaushalt aufrechtzuerhalten. Zudem hilft es, die 
Körperkerntemperatur durch Schwitzen zu regulieren, Nähr-
stoffe zu transportieren und auszuscheiden. Auch wenn es um 
sportliche Leistungen oder Konzentration im Job geht, ist eine 
optimale Flüssigkeitszufuhr entscheidend.

Simpla herunter- 
laden und täglich 
belohnt werden:
 oekk.ch/simpla 

Simpla-App:  
Ihr persönlicher Coach 
Sie möchten besser schlafen, Stress reduzieren oder aktiver werden?  
Simpla unterstützt Sie dabei. 
Definieren Sie in der App maximal drei Ziele – und schon zeigt Ihr Startbild-
schirm empfohlene Sessions an, die zum Erreichen Ihrer Pläne beitragen.

Wie viel sollte ein Mensch trinken? 
Es gibt eine Faustregel von eineinhalb bis zu zwei Litern 
Flüssigkeit pro Tag. Im hektischen Alltag geht das oft unter, 
deshalb habe ich immer eine Trinkflasche dabei. Kommen 
Anstrengung und erhöhte Temperaturen dazu, erhöht sich  
die erforderliche Trinkmenge. Hinzu kommen individuelle 
Unterschiede: Wer mehr schwitzt, sollte auch mehr trinken. 
Aber aufgepasst: Auch zu viel Trinken kann gesundheits- 
gefährdend sein!

Was passiert, wenn wir zu wenig trinken? 
Es drohen Kopfschmerzen, Müdigkeit, Schwindel, trockene 
Haut und Verstopfung. Beim Sport äussert sich eine Dehydra-
tion zudem in Leistungsabfall, einer Überhitzung des Köpers 
bis hin zu Kreislaufbeschwerden oder gar zu einem Hitzschlag. 

Welche Regeln gelten für Sportler*innen? 
Wichtig ist, bereits gut hydriert in eine Trainingseinheit zu 
starten. Wer abends trainiert, sollte tagsüber viel trinken.  
Bei Trainingseinheiten ab einer Stunde wird die Flüssigkeits-
zufuhr während des Trainings wichtiger. Als Referenzbereich  
empfiehlt man 400 bis 800 Milliliter Flüssigkeit pro Trainings- 
stunde – auch diese Menge erhöht sich bei hohen Schweiss-
verlusten und Temperaturen. Nach dem Training unterstützt 
Trinken die Regeneration. 

Warum sind Softdrinks ungesund (siehe auch S. 14)? 
Softdrinks sind eine der wichtigsten Ursachen für Überge-
wicht, Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie für 
Karies oder andere Zahnschäden. Sie sind ein Genussmittel 
und sollten als solches nur gelegentlich konsumiert werden. 
Sportler*innen hingegen sind während intensiver und langer 
Belastungen auf Süssgetränke wie kohlenhydratreiche Sport-
getränke angewiesen – als leicht verdauliche Energiequelle.

Was ist Ihr Lieblingsgetränk? 
Ich mag im Sommer Wasser mit Zitrone und frischen Minz-
blättern oder einen hausgemachten Eistee. Apropos Tee: 
Kalter oder warmer Tee sind gute Alternativen zu Softgeträn-
ken. Zudem liefert Tee oft mehr als nur Flüssigkeit, je nach 
Mischung kann er zum Beispiel anregend, beruhigend,  
entzündungshemmend oder antioxidativ wirken. 

Ihre Ziele können Sie jederzeit anpassen. 
Einfach QR-Code scannen und die Fragen 
(erneut) beantworten.
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 Spitalversicherung Spitalversicherung
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In Schweizer Spitälern sind Sie gut aufgehoben.  
Dennoch kann sich eine Spitalversicherung lohnen.

 Heilsamer Komfort Berechnen Sie 
unverbindlich Ihre 
Prämie für die 
Zusatzversicherung 
ÖKK SPITAL.

Quellen: H+ Die Spitäler der Schweiz (2019): Freie Arzt- und Spitalwahl 
weiterhin zentraler Grundwert / Koch et al. (2011): Zufriedenheit  
mit der Krankenhauskost / Krämer (2024): Bedeutung von Spitalzusatz
versicherungen in der Schweiz. Studie im Auftrag von santésuisse / 
SRF (2017): Lohnt sich eine Spitalzusatzversicherung?

Je früher, desto gesünder
Eine Spital versicherung sollte 
man abschliessen, wenn man 
jung ist und die Gesundheits-
prüfung ohne Ausschlüsse 
besteht. 

Zunehmende Nachfrage
In den letzten 20 Jahren ist die 
Zahl der Versicherten mit Spital-
versicherung in der Schweiz 
von rund 13 Prozent auf über 
20 Prozent angestiegen. 
Dazu haben vor allem flexible 
Versicherungsmodelle mit 
spontanen Wahlmöglichkeiten 
beigetragen – wie 
ÖKK SPITAL FLEX und 
ÖKK SPITAL FLEX MINI.

  Privat
  Halbprivat
  �Besondere Angebote 
(z. B. Flexmodelle)

2010

10 %

20 %

2020

Zufriedenheit mit dem  Personal 
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Mehr Komfort 
und Auswahl
Halbprivat- und Privat
versicherte können ihre 
Mahlzeiten oftmals à la Carte 
wählen. Eine deutsche 
Studie zeigt: Je zufriedener 
Patient*innen mit dem 
Essen sind, desto glücklicher 
sind sie auch mit anderen 
Spitalleistungen  
wie dem Personal.

Freie Spital- und Arztwahl 
in der Schweiz

Anteil Spitalversicherte 
an Gesamtbevölkerung

Durchschnittliche Wartezeit 
für eine Hüftoperation nach 
Versicherungsart

Reduzierte Wartezeiten
Auf nicht notfallmässige Operationen 
warten Privatversicherte deutlich  
weniger lang als Grundversicherte.

23%

6
Monate

Grund versicherte

23%

2
Wochen

Halbprivat
versicherte

der Schweizer*innen 
wünschen sich eine  
freie Spital-und Arztwahl,  
aber nur

geniessen diese 
dank einer  
Spitalversicherung.

<1
Woche

Privat versicherte

Aufnahmequote in eine 
Spitalversicherung von 
ÖKK (ohne Vorbehalt, 
nach Lebensalter)
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3 

%

65
 %

 81 %

56–65 Jahre

46–55 Jahre

bis 45 Jahre
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 Gesundheitspolitik Gesundheitspolitik

Trittbrettfahrer  
in der Angehörigenpflege 
Aus der Pflege von Angehörigen ist ein lukratives Geschäft geworden – für  
private Unternehmen, die Geld aus der Grundversicherung beziehen. Was heisst das  
für ÖKK und die Prämienzahlenden? ÖKK Pflegecontroller Beat Zurfluh klärt auf. 

Beat Zurfluh, im Ständerat war kürzlich von 
privaten Spitex-Firmen die Rede, die «wie Pilze 
aus dem Boden schiessen». Was hat es mit 
diesen Firmen auf sich? 
Diese privatrechtlichen Spitex-Firmen haben einen 
einzigen Zweck: Sie stellen pflegende Angehörige 
ein und helfen ihnen, Beiträge aus der Grundver- 
sicherung zu erhalten. Und von diesem Geld  
streichen sie dann einen Grossteil selbst ein.  
Die privaten Spitex-Firmen haben kein eigenes 
Pflegepersonal, das bei der Betreuung hilft. Und sie 
verrechnen ausschliesslich Leistungen der Grund-
pflege, weil nur diese gemäss einem Bundes- 
gerichtsurteil von 2019 (siehe Box) durch Laien 
erbracht werden dürfen – eben die pflegenden 
Angehörigen. 2021 gab es schweizweit rund  
40 solcher Firmen. Heute sind es über 300, einige 
von ihnen mit Hauptsitz im Ausland. 

Krankenversicherungen, Kantone und Gemein-
den sind sich einig: Solche privaten Spitex- 
Firmen sind ein Problem für das Gesundheits-
system. Warum? 
Weil sie für die Leistungen ihrer Angestellten – also 
der pflegenden Angehörigen – extrem viele Stunden 
verrechnen: bis zu elfmalso viele wie die öffentliche 
Spitex. Wenn eine Tochter ihrem pflegebedürftigen 
Vater morgens Stützstrümpfe anzieht, ihn vormittags 
dreimal aufs WC begleitet und ihm mittags das 
Essen zubereitet, dann wird jede einzelne Mass-
nahme notiert. Und weil die pflegenden Angehörigen 
keine Fachausbildung haben, dauert das alles oft 
viel länger als bei Profis. Letztlich trägt das dazu bei, 
dass die Kosten für ambulante Spitex-Leistungen 
innert Kürze signifikant steigen – und mit ihnen  
die Prämien. 
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Bilden diese Kosten denn nicht die Realität ab? 
Die Pflege von Angehörigen ist in  
manchen Fällen ein Rund-um-die-Uhr-Job. 
Dass Angehörige ihre Nächsten pflegen, ist wertvoll 
und verdient nicht nur Respekt, sondern eben auch 
eine finanzielle Entschädigung. Das findet ÖKK 
richtig. Doch es gibt drei Herausforderungen: 
Erstens sind Angehörige meist weniger effizient und 
nehmen sich mehr Zeit, was nachvollziehbar ist. 
Nur: Wie viel davon soll die Gesellschaft bezahlen? 
Zweitens hat das jetzige System hohes Miss-
brauchspotenzial, weil sich die tatsächliche Pflege 
nicht kontrollieren lässt. Drittens fördert es Trittbrett-
fahrer: Von den rund 80 Franken pro Stunde, die 
von der Grundversicherung sowie von Kanton oder 
Gemeinde bezahlt werden, kriegen pflegende 
Angehörige nicht einmal die Hälfte, nämlich höchs-
tens 37 Franken. Den Rest behalten die privaten 
Spitex-Firmen für sich.
 
Was kann ÖKK gegen diese Entwicklung  
unternehmen? 
Einerseits prüfen wir alle Anträge sehr genau. 
Andererseits sprechen wir uns wie prio.swiss, der 
Verband Schweizer Krankenversicherer, für einen 
tieferen Beitragssatz der Grundversicherung aus, 
weil private Spitex-Unternehmen oft nur wenige 
Kosten haben: Sie stellen pflegenden Angehörigen 
kaum Infrastruktur zur Verfügung, händigen keine 
Arbeitskleidung aus, bezahlen keine Arbeitswege, 
usw. 

Wie reagieren Kantone und Gemeinden? Sie 
finanzieren dieses Geschäft ja mit.
Das Tessin hat letzten Herbst einen Aufnahmestopp 
neuer Spitex-Organisationen verhängt, und der 
Kanton Luzern zahlt pflegenden Angehörigen keine 
Beiträge. Das sind allerdings Notlösungen. Zahlrei-
che Politiker*innen haben den Bundesrat aufgefor-
dert, sich dem Thema anzunehmen, dieses Jahr soll 
eine Stellungnahme folgen. Es geht um Grundsatz-
fragen: Sollen pflegende Angehörige weiterhin 
hauptsächlich aus der Grundversicherung bezahlt 
werden? Wenn ja, zu welchem Tarif? Derzeit haben 
pflegende Angehörige einen höheren Stundenlohn 
als ausgebildete Pflegefachleute. Und wie lässt sich 
verhindern, dass Trittbrettfahrer mit Prämiengeldern 
Kasse machen? Es braucht eine saubere Gesetzes-
grundlage. Bis dahin wird es noch einige Jahre 
dauern. 

Wie könnte eine faire Unterstützung von pflegen-
den Angehörigen funktionieren? 
Der Kanton Graubünden prüft die Einbindung von 
pflegenden Angehörigen in die öffentliche Spitex 
– eine vielversprechende Lösung, die in Kantonen 
wie Zürich, Schwyz oder der Stadt Bern bereits 
praktiziert wird. Dort erhalten pflegende Angehörige 
zwar einen etwas tieferen Stundenlohn, dafür eine 
Anstellung mit Arbeitsvertrag, Versicherungen und 
Sozialleistungen. Und dank der Unterstützung durch 
Profis können sie sich auch mal einen freien Tag 
oder eine ruhige Nacht gönnen, statt sieben Tage 
die Woche zu arbeiten. Das wird in dieser Diskus-
sion ums Geld oft vergessen. Die privaten Spitex-
Firmen entlasten weder die pflegenden Angehörigen 
noch das Gesundheitswesen. 

«Private Spitex-Firmen  
verrechnen bis zu elfmal  
so viele Stunden wie die  
öffentliche Spitex.» 

Folgenschweres Urteil 
2019 entschied das Bundesgericht, dass pfle-
gende Angehörige von der Grundversicherung 
Geld erhalten. Seither stellen immer mehr 
private Spitex-Firmen pflegende Angehörige ein 
und verrechnen bei Krankenversicherern die 
Grundpflege (Körperpflege, Hilfe beim An- und 
Ausziehen, beim Essen und Zubettgehen). 
Diese vergüten die Leistung mit 52.60 Franken 
pro Stunde. Hinzu kommt ein Beitrag der  
Gemeinde oder des Kantons in der Höhe von 
20 bis 40 Franken.

Beat Zurfluh,  
Pflegecontroller bei ÖKK
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Wie viel Zucker pro Tag  
empfiehlt die Wissenschaft? 
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) sagt: Zugesetzter 
Zucker sollte maximal zehn Prozent der täglichen Energie- 
zufuhr ausmachen. Bei einem durchschnittlichen Kalorien- 
bedarf von 2’000 Kilokalorien sollte ein Erwachsener am Tag 
demnach höchstens 50 Gramm zugesetzten Zucker (1 g =  
4 kcal) konsumieren, ein Kind maximal 37 Gramm. Zum 
Vergleich: Eine Dose Cola enthält etwa 35 Gramm Zucker. 

Zucker 

Oh sugar,  
sugar! 

Wo ist der Zuckerkonsum  
am höchsten?
Besonders viel Zucker wird in den USA konsumiert (126 
Gramm pro Person und Tag), sehr wenig hingegen in Indien 
(5 g). In der Schweiz liegt der Wert bei täglich 110 Gramm 
Zucker pro Person und Tag. Das entspricht 28 Würfelzucker 
und ist mehr als doppelt so viel, wie die WHO empfiehlt.  
Mit Folgen: Übergewicht und Adipositas (Fettleibigkeit), die 
zumindest im Zusammenhang mit zu hohem Zuckerkonsum 
stehen, verursachen in der Schweiz jährlich Gesundheits- 
kosten von rund acht Milliarden Franken. 

Wieso schmeckt  
Süsses so gut?
In der Natur steht süsser Geschmack für einen hohen Ener-
giegehalt. Fanden unsere Vorfahren eine reife Frucht, bissen 
sie mit gutem Gewissen hinein – ein wertvoller Energiespen-
der in kalorienarmen Zeiten. Diesen angeborenen Überle-
bensmechanismus bestätigen auch Studien: Schon Neuge-
borene greifen bevorzugt nach Süssem. Zudem stimuliert 
Zucker das Belohnungssystem im Gehirn – und zwar stärker 
als Kokain. 

Auf welche zuckerhaltigen  
Lebensmittel sollte  
man eher verzichten?
Am wirksamsten lässt sich der Zuckerkonsum drosseln, 
indem man auf Süssgetränke verzichtet. Zumal in der 
Schweiz viele Softdrinks mehr als doppelt so viel Zucker 
enthalten wie etwa in Grossbritannien, wo die Industrie eine 
Zuckersteuer bezahlen muss. Ob Getränke mit Süssstoffen 
gesündere Alternativen sind, ist in der Forschung umstritten 
– besonders deren langfristige Wirkung. Stark zuckerhaltig 
sind oft auch industriell verarbeitete Fruchtsäfte, Smoothies 
und Proteinshakes. Selbst ein Becher Fruchtjoghurt kann  
bis zu 18 Gramm Zucker enthalten. 

Was ist die Erklärung  
von Mailand? 
Seit der Weltausstellung in Mailand im Jahr 2015 haben 
bislang 24 Schweizer Lebensmittel-, Getränke- und Detail-
händler vereinbart, den Zuckergehalt ihrer Produkte zu 
senken, etwa in Frühstückscerealien, Joghurt, Quark oder 
Erfrischungsgetränken. Dennoch bleibt die Zeitschrift 
«Beobachter» kritisch: Einige Firmen hätten zwar zucker-
freie Getränke in ihr Sortiment aufgenommen, um den 
Zuckergehalt im Durchschnitt zu reduzieren. Die stark 
zuckerhaltigen Verkaufsschlager würden dadurch aber 
nicht weniger süss. 

BAG (2019): Kosten von Übergewicht und Adipositas / Beauchamp et al. (2011): Flavor perception in human infants / Lenoir et al. (2007): Intense sweetness surpasses cocaine reward / 
SRF (2019): Das süssere Leben in der Schweiz / Swissinfo (2023): Why Switzerland’s sugar addiction is unlikely to change / WHO (2015): Guideline sugars intake 

Wohlschmeckendes Genussmittel oder 
süsses Gift – kaum ein Lebensmittel  
ist so umstritten wie Zucker. Was Sie als 
Konsument*in wissen sollten. 

Zucker 

Ist Zucker (un)gesund?
Der menschliche Körper braucht Zucker, aber nicht in Form 
von zugesetztem Zucker, wie er in Süssigkeiten und Soft-
drinks enthalten ist, sondern als natürliche Glukose. Dieser 
Einfachzucker ist eine wichtige Energiequelle für Zellen, 
insbesondere für jene im Gehirn und im Nervensystem. Der 
Körper nimmt Glukose hauptsächlich über den Verzehr von 
Vollkornprodukten, Obst und Gemüse, Hülsenfrüchten und 
Kartoffeln auf. Zugesetzter Zucker ist hingegen nicht lebens-
notwendig und kann bei übermässigem Konsum zu Über- 
gewicht, Diabetes, Karies, Darmproblemen usw. führen. 

Ernährungsberatung 
Sie möchten Ihre Ernährung umstellen? Profitieren 
Sie dank ÖKK PRÄVENTION von Beiträgen an  
Ihre Ernährungsberatung. Mehr dazu:  

 oekk.ch/praevention
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Die Versicherung mit 
gesundem Bündnerverstand.

EIN AUGENBLICK IM LEBEN VON:

Valter Pagano,  
ÖKK Kunde aus Cimo
«Auch erfahrene Künstler müssen an ihrer 
Technik feilen. Mit Grafitstiften lassen sich  gut 
verschiedene Ausdrucksweisen erzeugen.  
So habe ich schon als Kind Bilder der alten 
Meister wie van Gogh  abgemalt, um sie 
besser zu verstehen. Heute nutze ich auch 
 Techniken wie  Modellieren oder Ölmalerei.  
Es ist ein magisches Gefühl, wenn Farbe, 
Form oder Strich sich zu dem vereinen, was 
man ausdrücken will.» 


