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Wanderzeit der Jungwölfe –
ein Tier treibt sich im Muotatal herum
EineWolfssichtung inDorfesnähewurde durch dieWildhut bestätigt.

Andreas Seeholzer

Beim Dorf Muotathal wurde ein Wolf
gesichtet. In einemVideo ist zu sehen,
wie einWolf unweit einesBauernhofes
herumstreunt. Die Aufnahme wurde
am Mittwoch der «Bote»-Redaktion
zugespielt. Der zuständige Wildhüter
vermutete, nachdemerdieAufnahmen
gesehen hatte, dass es sich um einen
Wolfhandelnkönnte. Späterwurdeda-
rausTatsache:Unter«Wolfs-Hinweise
2023»hiess esaufderWebsitedesKan-
tonsSchwyz:«22.2.Muotathal, Video-
aufnahme, sicher.»

Wie von der Abteilung Jagd und
Wildtiere imkantonalenAmt fürWald
und Natur am Mittwochnachmittag
dannnochoffiziellmitgeteiltwurde, er-
gabendieAbklärungendesWildhüters,
dass es sich beim Tier «zu 99 Prozent
um einen Wolf» handelt. Der SMS-
AlarmandieLandwirtewurdeum12.51
Uhr ausgelöst.

Wölfegehen
aufWanderschaft
Dass sich einWolf jetzt in Dorfesnähe
zeigt, hat damit zu tun, dass die Jung-
wölfe imFrühjahr dasRudel verlassen
und aufWanderschaft gehen.Nach 61
bis 64 Tagen Tragzeit wirft dieWölfin

vonMai bis Juni drei bis sechsWelpen.
Nach zehn Monaten sind die Wöl-
fe ausgewachsenundnach22Monaten
geschlechtsreif. Die abwandernden
Jungwölfe legen zum Teil sehr weite
Strecken zurück, um einen Partner zu
suchen und in einem neuen Territo-
rium eine eigene Familie zu gründen.

Dies lässt sich auch in der Statistik
ablesen.DiemeistenWolfssichtungen
undNachweise sind imKantonSchwyz
imJahr2022währenddesFrühjahrs er-
folgt, also von März bis Mai. Auf der
Website des Kantons Schwyz sind die
Sichtungen 2022 aufgeführt: 18. März
inReichenburg, 29.März in Immensee,

7. Juni inWangen, 23. Juni inOberiberg.
Während des Sommers fehlen Nach-
weise imKantonSchwyz, erst imFrüh-
jahr 2023 kommt es in Ausserschwyz
erneut zuRissen einesWolfes ausdem
Glarnerland.

Interessant:WolfM205, der Ende
März 2022 in Immensee von einem

Zug überfahren worden ist, war laut
demUntersuch des Instituts für Fisch-
undWildtiergesundheit der Universi-
tät Bern bei seinem Tod sieben bis elf
Monate alt und stammte aus dem
Glarnerland. Das Tier M205 war also
imMai/Juni 2021 im Glarnerland zur
Welt gekommenundwurde neunMo-
nate später in Immensee vom Zug
überfahren.

2014wurde inSchwyzerstmals
einWolfnachgewiesen
Im Jahr 2014wurdeaufgrundeiner ge-
netischen Individualanalyse erstmals
einWolf imKantonSchwyznachgewie-
sen. Im Nachbarkanton Glarus ist seit
September 2020 eine erste Rudelbil-
dung bekannt. Wegen Wanderbewe-
gungenausdenKantonenGraubünden
und Glarus ist insbesondere im Raum
Marchaber letztlich jederzeit undüber-
all imKantonsgebietmitdemvermehr-
ten Auftreten von Wölfen und gar der
Bildung eines neuen Rudels zu rech-
nen.

Ein Rudel im
Tierpark
Goldau.
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«Oft nimmt man viele Lebensmittel nicht bewusst zu sich»
Regula Klinger-Graf, Ernährungsberaterin amSpital Schwyz, beantwortet Fragen zur Fastenzeit.

Mit Regula Klinger-Graf
sprach Andreas Seeholzer

BeimFastenverzichtetman für
einebestimmteZeit teilweiseoder
vollständig aufbestimmteSpeisen,
GetränkeundGenussmittel.Was
sinddieVorteiledesFastens?
Durch das Fasten kann einem die üb-
liche Nahrungszufuhr wieder einmal
bewusst werden. Oft nimmt man im
AlltagvieleLebensmittel nichtbewusst
zu sich, und imNachhinein weissman
gar nicht mehr, wie viele Guetzli oder
Chips man gegessen hat. Einige Stu-
dien deuten darauf hin, dass es bei be-
stimmten Erkrankungen zu positiven
Effekten durch Fasten kommen kann.
Meist ist die Datenlage aber ungenü-
gend, um konkrete Aussagen zu ma-
chen.

Trotzder gutenWirkungen ist
Fastennicht für alle zuempfehlen.
Wer solltenicht fasten?
Auf jeden Fall sollten Kinder, Schwan-
gere, Personen mit einer akuten Er-
krankung und Senioren nicht fasten.
Personen mit einer chronischen Er-
krankung sollteneinegewünschteFas-
tenkur unbedingtmit dembehandeln-
denArzt besprechen.

WelcheStresssituationenkönnen
beimFastenauftreten?
Bereits nach rund 20 Stunden ohne
NahrungsinddieZuckerreserven inder
Leber aufgebraucht. Das alarmiert die
ZellenundauchdasGehirn. Stresshor-
mone durchfluten kurzzeitig den Kör-
per. Hält der Zustand an, gehen die
Stresshormone jedoch wieder zurück.
Der Körper stellt sich darauf ein, dass
womöglicheineZeit langkeineEnergie
von aussen zugeführt wird. Er beginnt
deshalb, die Fettspeicher anzuzapfen.

Beim Abbau der Fettzellen entstehen
inderLeberKetonkörper.Daraus kön-
nendie Zellen unddasGehirnEnergie
gewinnen.

BeimIntervallfastenkannman
wählenzwischen täglichenEssens-
pausen: 16Stundenwährendder
Nachtpausierenoder eineMahlzeit
amTagausfallen lassen.Trinken
sollmanwährenddes Intervallfas-
tens ausreichend.WashaltenSie
vondieserMethode?
Dem Intervallfasten werden verschie-
denegesundheitsförderndeWirkungen
aufdenStoffwechsel zugeschrieben. Im
Gegensatz zu anderen Fastenformen
soll das Intervallfasten als Dauerkost-
form angewendet werden. Durch das

Intervallfasten kann zumBeispiel eine
InsulinresistenzoderderBlutdruckge-
senkt werden. Wenn sie richtig umge-
setzt wird, können auch das Gewicht
und das Bauchfett reduziert werden.
Dies jedoch nur, wenn sie für immer
umgesetztwird.Nur für einpaarMona-
te bringt langfristig nichts.

Möglich ist auch, fünfTage inder
Wochenormal zuessenunddann
zweiTage fast nichts.Washalten
Siedavon?
BeidenzweiFastentagengehtmanvon
einer Kalorienzufuhr von rund 600
Kilokalorien pro Fastentag aus. Also
nicht «gar nichts», und es bringt nur
etwas, wennman an den anderen fünf
Tagen nicht das Gefühl hat, dass man

ständig überborden darf. Ansonsten
gelingt die geringere Kalorienzufuhr
nicht, und es kommt nicht zum ge-
wünschtenGewichtsverlust.

EinebekannteFasten-Methode
erlaubtnebenkalorienfreien
GetränkenwieWasserundTeenur
derVerzehr vonGemüsebrühe
sowie einer geringenMengeEi-
weiss.
Das ist eineFasten-Methodewiebeider
ersten Frage, wo es sich primär nicht
um eine Gewichtsreduktion, sondern
umeinekurzfristigeFastenkurhandelt.

Möglich ist es auch,währendder
Fastenzeit gleich ganz auf Fleisch
zu verzichten.Könnte derVericht

auf Fleisch eventuell auch zu
gewissenMangelerscheinungen
führen?
EinVerzicht auf Fleisch für die Fasten-
zeit führt auf keinen Fall zu Mangel-
erscheinungen,wenndieProteinzufuhr
über andere Lebensmittel abgedeckt
ist.Mankannsichbedarfsdeckendund
gesund vegetarisch ernähren.

Was ist beimFleischverzicht
zubeachten?
Bei einem längerenFleischverzicht ist
eswichtig, auf eine bedarfsdeckende
Eiweisszufuhr zu achten. Diese kann
beispielsweise durchMilchprodukte,
Eier, pflanzliche Eiweissquellen wie
Nüsse und Hülsenfrüchte, aber auch
Tofu, Seitan,Quorn,Tempehundan-
dere geeigneteFleischersatzprodukte
erreicht werden. Wenn komplett auf
tierische Produkte verzichtet wird,
muss nach einer gewissen Zeit das
Vitamin B12 substituiert werden.

Ist FasteneineguteMöglichkeit,
umabzunehmen?
Man nimmt beim Fasten unweigerlich
ein paar Pfund ab. Fasten ausschliess-
lich alsMittel zumAbnehmen hat sich
jedoch nicht bewährt, da es zum un-
erwünschten Jojo-Effekt führt.

Waspassiert beimJo-Jo-Effekt
genau?
DurchdasFastenverliertmannichtnur
Fettmasse, sondern auch Flüssigkeit
undMuskelmasse. Wennman danach
dieErnährungnichtumstellt undgleich
weiter isst wie vorher, nimmt man die
Kiloswieder zu.DurchdenMuskelver-
lust ist jedoch nach dem Fasten der
Energiebedarf etwas tiefer als vorher.
Isst man dann aber zu viele Kalorien,
nimmtman Fettmasse und nichtMus-
kelmasse zu.

Ernährungsberaterin
RegulaKlinger-Graf

«Fastenausschliesslich
alsMittel zumAbnehmen
hat sichnichtbewährt, da
es zumunerwünschten
Jojo-Effekt führt.»

Was soll während der Fastenzeit auf den Teller? Die Expertin gibt Tipps. Bild: PD


