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M U S E U M B I C K E L

Die Ursachen von Migräne sind bis heute nicht vollständig erforscht; 
man weiss aber, dass der Lebensstil – und damit auch die Ernährung 

– bei vielen Betroffenen eine Rolle spielt. Am besten sucht man nach 
den Auslösern und kann so manchmal Linderung erfahren.
Oft sind es Nahrungsmittel, die eine Migräne auslösen. Aber auch 
ein gestörter Schlaf-Wach-Rhythmus, Stress, hormonelle Veränderun-
gen, Umweltreize oder Wetterfühligkeit begünstigen das Auftreten 
der qualvollen Kopfschmerzen. Frauen sind von der Pubertät weg bis 
zu den Wechseljahren häufiger betroffen als Männer. Oft schlägt die 
Migräne dann zu, wenn mehrere ungünstige Faktoren zusammen-
kommen. Wenn man also zum Beispiel zu wenig geschlafen hat, das 
Wetter umschlägt und man noch Wein getrunken hat. Hier ist Selbst-
beobachtung wichtig, um herauszufinden, welche Kombinationen 
ungünstig sind. Kann man diese vermeiden, tritt ein Migräneanfall 
vielleicht seltener oder schwächer auf.
Bei den Nahrungsmitteln und Getränken ist es alles andere als ein-
fach herauszufinden, welches Nahrungsmittel/Getränk der Auslöser 
sein könnte. Nicht nur bestimmte Inhaltsstoffe spielen eine Rolle, son-
dern auch die Menge, Kombination, Tageszeit der Aufnahme und 
die sonstige körperliche Verfassung. Und jeder Mensch reagiert an-
ders, so dass es gilt wie in einem Puzzle herauszufinden, was alles 
dazu beiträgt, dass die individuelle Toleranzgrenze überschritten 
wird. Oft ist Alkohol ein Auslöser: Nach einem Glas Champagner 
oder Rotwein am Mittag ist für viele der Tag dann gelaufen. Auch 
Käse, vor allem alte und gut gereifte Käsesorten, Salami, geräucherte 
Fleischwaren und Wurstwaren, Schweinefleisch oder Zwiebeln gel-
ten als mögliche Auslöser, weil sie viel Histamin enthalten. Dabei 
muss man wissen, dass alkoholische Getränke selbst Histamin enthal-
ten können. Wer also Käse alleine noch verträgt, muss beim Genuss 
von Käse und Rotwein zusammen vielleicht feststellen, dass die indi-
viduelle Toleranzgrenze überschritten wird.
Einige Menschen vertragen aber auch Zusatzstoffe ganz schlecht, so 
können künstliche Süssstoffe oder auch Farbstoffe einen Anfall auslö-
sen. Farbstoffe findet man in vielen Süsswaren wie Puddings, Gummi-
bärli, Brausetabletten, Glasuren usw. Kaffee, Tee oder andere koffe-
inhaltige Getränke können Ursache einer Migräne sein, Koffeinentzug 
jedoch ebenfalls. So gilt es herauszufinden, welche individuelle Men-
ge an Kaffee oder Tee der Körper verträgt. Ein zu niedriger Blutzu-
cker kann ebenfalls eine Migräne auslösen, hier hilft es, komplexe 
Kohlenhydrate aus Vollkornprodukten und Gemüse zu konsumieren, 
damit der Blutzuckerspiegel ausgeglichen bleibt.
Ein gesunder Lebensstil mit viel Bewegung, ein guter Schlaf-Wach-
Rhythmus und geregelte Essenszeiten sind sicher bereits gute Ansätze, 
um weniger von Migräneanfällen geplagt zu werden. Genügend 
Magnesium und Omega-3-Fettsäuren in die Ernährung einzubauen, 
kann helfen, das Übel Migräne besser in den Griff zu bekommen!

Renata Schmid, Bad Ragaz, Ernährungsberaterin SHS, www.ganzheitlichessen.ch

Migräne –  
die Ernährung  
spielt oft  
eine Rolle!
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Im Dezember 
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      MUTTERTAG 
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                        Jetzt Reservieren! 
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Unheimlicher Detailreichtum
Christoph Eberle zieht es in sei-
nen Stadtansichten vor, die Stras
sen, Plätze und Gebäude men-
schenleer zu zeigen, so als ob es 
sich bei den vertrauten Orten in 
Zürich um architektonische Visu-
alisierungen oder Modelle handel-

Die drei Künstler vertreten ver-
schiedene Aspekte realistischer 
Malerei. Sie zeigen, dass der Be-
griff «realistisch» nicht leicht zu 
fassen ist. Sie sind fasziniert  
von der Herausforderung, Objek-
te, Personen oder Landschaften 
möglichst naturgetreu abzubilden. 
Diese Art von Darstellung dient 
allerdings als Basis, um die Reali-
tät gleich wieder in Frage zu stel-
len oder mit fantastischen Vor-
stellungen anzureichern. Der Blick 
wird scheinbar auf die physische 
Welt gerichtet, jedoch oft auf in-
nere Realitäten oder auf gesell-
schaftliche Fragen umgeleitet.

Nackte Dinge
Rik Beemsterboer zeigt Werke 
aus der Serie «Shapes». Ein Spar-
schäler, ein Coca-Cola-Flaschen-
öffner oder auch das Hotel Hyatt 
Capital Gate in Abu Dhabi: Per-
fekt gemalt in Öl auf Holz und den 
Konturen nach ausgeschnitten, 
werfen die Bildobjekte einen 
Schatten. Damit nähert sich das 
Abbild dem Gegenstand und stei-
gert dessen Präsenz als Objekt. 
Die Arbeit thematisiert auch die 
von Menschen auf die Spitze ge-
triebene Eigenschaft, Objekte zu 
perfektionieren. Die hochdifferen-
zierte Beschäftigung mit dem Ob-
jekt spiegelt sich in Begriffen wie 
«Stilikone» oder «Zeitlosigkeit» 
und mündet bisweilen in den Kult 
um Markenartikel wie die eben-
falls in der Ausstellung vertretene 
Rolex-Uhr. Die Objekte durch 
Ausschneiden zu isolieren ist eine 
naheliegende Konsequenz realis-
tischer oder hyperrealistischer 
Malerei. Der Fokus liegt nicht auf 
Stimmungen oder Emotionen, 
nicht auf Atmosphäre, sondern 
auf den nackten Dingen.

Mit Rik Beemsterboer aus St. Gallen, Christoph Eberle aus Zürich und Jürg 
Daniel Matthys aus Siebnen bestreiten drei Realisten die Herbstausstellung 
im museumbickel in Walenstadt. «Reality. Vom Fantastischen zum Hyper-

realismus in der Malerei», so der Titel, dauert bis zum 13. November.

«Reality» – farbenreich, fantasievoll 
und faszinierend schön 

te. Zudem würden Lebewesen 
dem absolut Statischen des Bil-
des widersprechen und die in der 
technischen Ausführung gespie-
gelte Perfektion durchbrechen. 
Die derart überzeichnete Realität 
kippt leicht ins Künstliche oder 
sogar Fiktive. In den hyperrealisti-

schen Ölbildern Christoph Eberles 
erlaubt die Konzentration auf das 
Objekt jedoch eine andere Ausei-
nandersetzung, nämlich das Ver-
hältnis von Licht und Materie aus-
zuloten. Die virtuos zwischen 
Licht und Schatten inszenierten 
Stillleben sind scheinbar nüchtern 
und kühl auf wenige Bildelemente 
vor fast monochromen Hinter-
gründen reduziert, entfalten aber 
in der Gestaltung der Oberflächen 
einen beinahe unheimlichen De-
tailreichtum.

Realistisch und surreal
Auch Jürg Daniel Matthys widmet 
sich in seinen Ölgemälden mit 
grosser Sorgfalt den Details. Die 
Landschaft bildet dabei die Büh-
ne, auf der sich Hyperrealismus 
und Fantastisches verbinden. Oft 
sind es reale Berglandschaften in 
den Alpen, in denen dann aller-
dings befremdliche Elemente auf-
tauchen. Menschen vollführen 
eine absurde Handlung, Dinge 
geschehen entgegen den Geset-
zen der Natur. Oft sind Kinder die 
Träger des Unerklärbaren, Über-
raschenden oder Komischen. Die-
se Elemente fangen den Blick des 
Betrachters und lassen ihn im 
Bild nach Kontext und Aussage 
forschen. Unter den 2015 ent-
standenen Bildern sind einige, in 
denen das Motiv des Schiffs seine 
breite Symbolik entfaltet: Sehn-
sucht, Traum und Fernweh. Mat-
thys’ Bilder wirken ambivalent, 
indem die surrealistischen Situa
tionen einerseits eine gewisse Be-
klemmung auslösen, andererseits 
aber Gegenwelten und somit Frei-
räume im Denken schaffen kön-
nen.

Öffnungszeiten: Freitag 14 bis 18 Uhr, 
Samstag und Sonntag 14 bis 17 Uhr.

TEXT: GUIDO BAUMGARTNER/JUDITH ANNAHEIM

Rik Beemsterboer: «Porsche 356 SC Outlaw», 2013, Öl auf Holz, 83 x 179 cm.

Jürg Daniel Matthys: «Slow up and the water» (Walensee), Öl auf Leinwand, 60 x 120 cm.

Christoph Eberle: «Ruine (dissolve)», 2015, Öl auf Leinwand, 50 x 100 cm.

Ideal für 
Weihnachtsfeiern & 

Firmenanlässe
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