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VEGETARISCHE ERNÄHRUNG

Ungesunde Zusatzstoffe

Immer mehr Menschen probieren
eine vegetarische oder vegane
Ernährung aus. Wer allerdings zu

Fertigprodukten aus Tofu, Quorn
und Soja greift, sollte die Zutaten-
liste genau studieren.

Zwar werden diese Produkte als

«rein pflanzlich» und «natürlich»

beworben, Verbraucher sollten
sich jedoch nicht täuschen las-

sen. Das Verdickungsmittel Car-

rageen (E 407) steht bei über-

mässigem Verzehr im Verdacht,

Allergien, Asthma, Darmentzün-

düngen und sogar Krebs zu ver-
Ursachen. Der Stabilisator Distär-

kephosphat (E 1412) kann zu

Durchfall führen, Natriumortho-

phosphat (E 339) möglicherweise
zu Nierenschäden. Der Grund für
die ungesunden Zusatzstoffe in

vermeintlich gesunden Lebens-

mittein liegt in der aufwendigen
Elerstellungsweise der Alternativ-

Produkte, damit diese so ausse-
hen und schmecken wie die Ori-

ginale. Kommt hinzu, dass diesen

Produkten oft mehr Salz und Fett

zugesetzt wird als ihren fleisch-

haltigen Pendants. So enthalten
Poulet-Nuggets (Hühnchen) im
Durchschnitt 5 Prozent Fett, die

Ersatzprodukte kommen auf rund

9 bis 18 Prozent. Es lohnt sich

also, beim Einkauf genau hinzu-
schauen. /c-z/pp

BUCHTIPP «Das geheime Leben der Bäume»

Zunächst könnte man meinen: Nun ja, ein Spinner.
Bäume «stillen» ihren Nachwuchs, und sie haben

ein Internet, ein «Wood-Wide-Web»? Der Förster

Peter Wohlleben erzählt faszinierende Geschichten

über die ungeahnten und höchst erstaunlichen Fä-

higkeiten der Bäume, und dabei unterlaufen ihm

Vergleiche, die doch manchmal recht gewagt er-
scheinen. Aber: Dass Bäume (wie andere Pflanzen

auch) über Duftstoffe miteinander kommunizieren
und beispielsweise vor Insektenbefall warnen kön-

nen, ist inzwischen belegt. Vielleicht ist es

ja auch denkbar, dass Pilze, die ja häu-

fig mit Bäumen in einer symbiotischen
Wurzel-Gemeinschaft leben, über ihr My-
zel das «Internet des Waldes» darstellen?

Wohlleben zieht die neuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnisse ebenso heran

wie seine eigenen Erfahrungen mit dem
Wald - schon nach wenigen Seiten doch

eine fesselnde und hochinteressante Lek-

PETER WOHLLEBEN

' «wR

GEHEIME
LEBEN DER
BÄUME

türe. Die leichte Irritation über Wohllebens kühne

Sprachbilder weicht bald einem amüsierten Lä-

cheln und der Neugier auf mehr.

Peter Wohlleben, inzwischen auch bekannt durch

TV-Sendungen und Vorträge, ist ein Förster aus
Leidenschaft und weiss zu erzählen. Auf jeden Fall

eröffnet er uns hier erstaunliche Erkenntnisse über
das Ökosystem Wald: ein informatives und unter-
haltsames Buch über Bäume und Wälder, das uns
das Staunen über die Wunder der Natur lehrt; ein

Geschenkbuch für jeden Naturfreund.
«Das geheime Leben der Bäume» von

Peter Wohlleben, 224 S., Ludwig Verlag 2015

gebunden, ISBN: 978-3-453-28067-0

CHF 26.90/Euro 19.99

Sie können dieses Buch bei uns telefonisch,

per E-Mail oder per Bestellkarte S. 43/44
bestellen.

Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66

Telefon in Deutschland: 07121 960 80
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STARKES KRAUT

Pflanze macht

TNT unschädlich

Wissenschaftler der University of
York haben eine erstaunliche Ent-

deckung gemacht: Die Schoten-

kresse (Arabidopsis thaliana, auch

Acker-Schmalwand genannt) ist in

der Lage, den Sprengstoff TNT in

Böden abzubauen.

TNT (Trinitrotoluol) wirkt norma-
lerweise auf Pflanzen toxisch.

Eine Varietät der Schotenkresse

jedoch toleriert den Giftstoff nicht

nur, sondern kann ihn zugleich in

unschädliche Komponenten zer-

legen. Darüber hinaus scheint die

Pflanze mit dem Stoff sogar bes-

ser zu wachsen. Ursache für diese

Fähigkeit ist ein verändertes En-

zym, welches dafür sorgt, dass

beim Abbau von TNT in der Scho-

tenkresse keine hochreaktiven

Superoxide mehr entstehen kön-

nen. Der Sprengstoff TNT wurde
erstmals 1902 für Granaten ein-

gesetzt, wird aber bis heute bei

Sprengarbeiten in Minen verwen-
det. Schätzungen gehen davon

aus, dass alleine in den USA

10 Millionen Hektar Böden mit
TNT verseucht sind. Die Forscher

hoffen, in Zukunft mit Hilfe von
Pflanzen die Böden von dem Stoff

zu befreien. a/zz om sonnfog

IMMUNSYSTEM STÄRKEN

Ausreichend Schlaf schützt vor Erkältungen
ko hat, konnten Forscher der Uni-

versity of California nachweisen.
Hierfür wurden 164 Probanden
auf ihre Schlafdauer sowie ihren

generellen Gesundheitszustand

hin untersucht, um anschliessend

Erkältungsviren verabreicht zu be-

kommen.
Wer weniger als sechs Stunden

pro Nacht schläft, hat den Ergeb-

nissen zufolge ein mehr als vier-
mal so hohes Erkältungsrisiko wie
Menschen, die mehr als sieben

Stunden schlummern. Schlaf soll-

te, wie die Ernährung und Bewe-

gung, den Wissenschaftlern zufol-

ge einen höheren Stellenwert bei

der Gesundheitsvorsorge erhalten.

w/'ssensc/ioff.de

Wer oft erkältet ist, sollte eventu-
eil auch über seine Schlafgewohn-
heiten nachdenken. Dass ausrei-

chend guter Schlaf wichtig für die

Gesundheit und das Immunsys-
tem ist, ist bereits bekannt. Dass

der Schlaf aber auch einen direk-

ten Einfluss auf das Erkältungsrisi-

"'V
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KINDLICHE ENTWICKLUNG

Spielen im Freien beugt Kurzsichtigkeit vor
Laut dem «European Eye Epide-

miology Consortium» sind in Eu-

ropa knapp 16 Prozent der 65- bis

69-Jährigen kurzsichtig, doch bei

den 25- bis 29-Jährigen sind es

bereits 47 Prozent.

Experten sind sich sicher, dass

der Grund für die starke Zunah-

me auf die Anpassung des Auges
an Sehgewohnheiten in der
Nähe zurückzuführen ist. Wird
das Auge in der Wachstumspha-
se bis zum 20. Lebensjahr häufig
nur auf Objekte in der Nähe fo-

kussiert, entsteht eine Art Trai-

ningseffekt, der dazu führt, dass

die Augenmuskeln sich nicht
mehr gut auf die Ferne einstellen
können. Ein Grund könnte der

häufige Gebrauch von Compu-

tern, Tablets und Smartphones in

jungen Jahren sein.

Aber auch der Bildungsweg ge-
nerell hat einen Einfluss. So

konnte die Gutenberg-Gesund-
heitsstudie einen deutlichen Zu-

sammenhang zwischen Kurzsich-

tigkeit und Ausbildungsstand
zeigen. Nur knapp ein Viertel der
Menschen ohne Ausbildung oder
höhere Schulbildung sind dem-
nach kurzsichtig. Von den Teil-

nehmern mit Abitur oder Berufs-
abschluss waren es aber rund
35 Prozent, bei den Hochschul-
absolventen sogar 53 Prozent.

Den Einfluss des Bildungswegs
bestätigen auch Zahlen aus Süd-

korea, China und Taiwan, wo laut
Studien zwischen 80 und 90 Pro-

zent der Jugendlichen kurzsichtig
sind.

Dagegen haben Untersuchungen

gezeigt, dass das Risiko für Kurz-

sichtigkeit sinkt, wenn die Kinder
für mindestens eine Stunde tag-
lieh zum Toben nach draussen

geschickt werden. we/r.de/re

Gesundheits-Nachrichten November 2015



FAKTEN & TIPPS i 9

2016

Der neue Heil-

pflanzenkalender
Bärlauch, Borretsch oder Diptam
in voller Blüte können Sie ab so-
fort im wunderschönen neuen

A.Vogel-Heilpflanzenkalender
2016 bewundern. Der Wandka-
lender mit den Massen 42 x 42

Zentimeter kann beim Verlag
A. Vogel unter der Telefonnum-

mer +41 (0)71 335 66 66, per
Bestellkarte am Ende dieses Hef-

tes (Bestellnummer 207, s. S. 43)
oder auf der Webseite www.avo-
gel.ch bestellt werden.
Abonnentinnen und Abonnenten
der GN erhalten den Kalender für
15.40 CHF, inklusive Versandkos-

ten von CHF 6.90. Für Leserinnen
und Leser aus Deutschland be-

trägt der Preis Euro 7.00 (ohne
Versandkosten). Für Nicht-Abon-

nenten gilt in der Schweiz ein
Preis von CHF 18.90 inklusive Ver-

sandkosten; in Deutschland Euro

10.00 zuzüglich Versandkosten
nach Aufwand.
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STUDIE

Online-Hilfe für Krebspatienten
Die Diagnose Krebs ist für die Be-

troffenen häufig ein schwerer
Schock: Ängste, Verzweiflung und

depressive Symptome sind häufi-

ge Begleiterscheinungen, die sich

wiederum negativ auf die Thera-

pie auswirken können.

Seit rund einem Jahr haben

Krebspatienten die Möglichkeit,
mit einem psychoonkologischen

Coachingprogramm über das In-

ternet Hilfe zu erhalten. Das web-
basierte Programm «STREAM» soll

Betroffenen im Umgang mit Be-

lastungen helfen. Es ist Teil einer
Studie des Universitätsspitals Ba-

sei in Zusammenarbeit mit den

Universitäten Basel und Bern, die

klären soll, ob es für neu diagnos-
tizierte Krebspatienten eine Unter-

Stützung im Umgang mit ihrer Er-

krankung bietet.
Gefördert wird die Studie vom
Schweizerischen Nationalfonds
und der Krebsforschung Schweiz.

Das Programm stösst bereits auf

grosse Zustimmung bei den Nut-

zern. Teilnehmen können Patien-

ten aus dem gesamten deutschen

Sprachraum, die erstmalig an ei-

ner Krebserkrankung leiden, mini-
male Computer- und Internet-
kenntnisse haben und mindestens
18 Jahre alt sind. Zudem sollte der

Beginn einer möglichen Behand-

lung (Chemo, Radio, Hormon u.a.)

nicht länger als 12 Wochen zurück-

liegen.
Die Teilnehmer werden über E-

Mails von Psychologen aus dem
Studienteam begleitet. Einen Ein-

blick ins Programm erhalten Sie

unter www.stress-aktiv-mindern.ch

sowie bei Prof. Dr. Viviane Hess,

Universitätsspital Basel

Petersgraben 4

CH-4031 Basel

E-Mail: stream@usb.ch
Tel. +41 (0)61 265 92 04.
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