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Fakben & Tipps

Wechseljahrbeschwerden:

Fenchel kann helfen g“-d“"'/’f’

Fenchelist nicht nur als Gemiise- und Gewirzpflanze Was Neurobiologen wissenschaftlich
sowie fir seine krampflosende Wirkung bekannt, er immer besser belegen kénnen, ist fir
kann offenbar auch postmenopausale Symptome Naturheilpraktiker von jeher klar: Ge-
lindern. Das zeigt eine iranische Studie, publiziert im sundheit wie Krankheit sind eine Sache
Online-Journal «Menopause». von Korper und Geist. Prof.
Ein Forscherteam der Universitat Teheran fiihrte die oD W (k Tobias Esch, ein leiden-
kleine randomisierte Studie mit 79 Frauen im Alter - SELB “ schaftlicher Vertreter der in-

zwischen 45 und 60 Jahren durch. Alle litten unter \.\E\LU %‘; tegrativen Medizin, ver-
klimakterischen Beschwerden. Acht Wochen lang - steht es glanzend, den
nahmen die Teilnehmerinnen zweimal taglich eine Erfahrungsschatz ostlicher
Kapsel ein. In einer Gruppe enthielt diese jeweils
100 Milligramm eines Fenchelextraktes; die Kapseln

. dizinische Entwicklungen

der anderen Gruppe waren wirkstofffrei. Nach zwei ™~ und aktuelle Forschung
Wochen erkannten die iranischen Forscherinnen in . in Beziehung zu setzen
der Fenchelsamen-Gruppe eine signifikante Besse- und Aha-Effekte daraus abzuleiten. Er
rung, die iber die gesamten acht Wochen der Be- erklart eindriicklich, was Stress bewirkt,
handlung andauerte. welch entscheidende Rolle unser Ge-
Fenchel-Kapseln sind in Apotheken erhaltlich, jedoch hirn spielt und wie wirkungsvoll die
nicht speziell fir Wechseljahrbeschwerden zugelas- «Mind-Body-Medizin» sein kann. Viel
sen. Wert legt er auf den Nachweis der ge-

sundheitsfordernden Wirkung von acht-
samkeitsbasiertem Verhalten.

Eine Fibel mit Geheimwissen zum Ge-
sundwerden ist «Der Selbstheilungs-
code» nicht, betont Prof. Esch. Aber ein
kluger und fesselnder (streckenweise
auch recht anspruchsvoller) Leitfaden
zum besseren Verstandnis der mensch-
lichen Selbstheilungsmechanismen.

«Der Selbstheilungscode» von Prof.
Tobias Esch, 335 S., Beltz Verlag 2017,
gebunden

ISBN: 978-3-407-86443-7

CHF 26.90 / Euro 21.90

Sie konnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

CH: 071 33566 66 /D: 07121960 80
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Forscher der Linkoping-Universitat berichten im
Fachblatt «Atherosclerosis», dass der sekundare
Pflanzenstoff Lutein hemmend auf Entziindungs-
prozesse wirkt. Das zu den Carotinoiden zdhlen-
de Pigment ist bereits als Antioxidans bekannt,
welches Zellen vor freien Radikalen schiitzt.
Frihere Untersuchungen konnten bereits einen Zu-
sammenhang zwischen dem Vorhandensein von
Carotinoiden im Blut und dem Auftauchen von Ent-
zlindungsmarkern belegen. Entziindungen sind ein
Schlisselfaktor bei Herzinfarkt und Angina pectoris
(Schmerz in der Brust durch voribergehende Durch-
blutungsstérung). Die schwedischen Wissenschaftler
untersuchten deshalb das Blut von Patienten mit
diesen koronaren Herzkrankheiten nach den sechs
haufigsten Pflanzenstoffen aus der Gruppe dieser
pflanzlichen Farbstoffe.

Lutein fand sich nicht nur seltener im Blut dieser Per-
sonen, es war auch der einzige Stoff, der lang anhal-
tende Entziindungen bei Patienten mit koronaren
Herzkrankheiten unterdriicken konnte. Dabei wird
Lutein von Immunzellen im Blut aufgenommen und
gespeichert: Je hoher das Level an Lutein, desto we-
niger Entzindungsmarker lassen sich finden. Noch
ist aber nicht klar, ob eine luteinreiche Erndhrung,
beispielsweise aus grinen Blattgemisen wie Grin-
kohl oder Spinat, einen positiven Effekt auf das Im-
munsystem hat.

Ein sehr hoher Gehalt an Lutein findet sich in den BIu-
tenblattern der Tagetes (im Bild). Zur Gewinnung
von reinem Lutein werden die BlUten gepflickt, fer-
mentiert, getrocknet und weiterverarbeitet.
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Auch Schlanke konnen
Diabetes entwickeln

Knapp jeder finfte Normalgewichtige
weist Stoffwechselstérungen auf und
hat damit ein dreifach hoheres Risiko
fir kardiovaskuldre Erkrankungen. Die-
se Erkenntnis veroffentlichten Tibinger
Wissenschaftler in einer Metastudie in
der Fachzeitschrift «Cell Metabolism».
Das Risiko ist sogar héher als bei Men-
schen mit Ubergewicht und normalem
Stoffwechsel.

Eine Stoffwechselstdrung lag vor, wenn
die Schlanken zwei oder mehr Risiko-
faktoren fir ein Metabolisches Syndrom
aufwiesen. Hierzu gehoren hoher Blut-
druck (mindestens 130/85), eine ho-
he Anzahl bestimmter Blutfette (Tri-
glyceride), wenig HDL-Cholesterin, ein
hoher Blutzuckerspiegel sowie eine be-
ginnende Insulin-Resistenz.

Die Wissenschaftler raten dazu, die Stu-
dienergebnisse auch auf die Praxis zu
Ubertragen. Wenn Schlanke zwei oder
mehr Merkmale des Metabolischen Syn-
droms aufweisen und kaum Fett an den
Beinen speichern, sollte eine magliche
Schadigung des Stoffwechsels sorgfal-
tig geprift werden.

19:00

]
Um diese Zeit fihlen sich Menschen
weltweit am wohlsten, ergab eine

US-Studie in 21 Landern. Warum das
so ist, liess die Studie offen.
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Bei Krebs auf Erndhrung achten

Vielen Krebspatienten fallt das Essen schwer. Je nach
Tumor und Therapie kénnen Appetitlosigkeit, Stoff-
wechselstorungen, Beeintrachtigungen in Mund und
Speiseréhre und in den Verdauungsorganen sowie
Schmerzen auftreten, die eine genussvolle Erndh-
rung erschweren. Kaum verwunderlich, dass laut der
Fachseite «Journal Med» bis zu 67 Prozent der Be-
troffenen mangelernahrt sind.

Studien zeigen, dass die Versorgung mit Nahrstoffen
direkten Einfluss auf den Therapieerfolg und die Le-
bensqualitat der Patienten haben kann: Eine Mange-
lernahrung steht im Zusammenhang mit einer erhoh-
ten Sterblichkeitsrate, vermehrten Nebenwirkungen
und einem schlechteren Ansprechen auf Krebsthera-
pien. Experten befiirworten daher, die Erndhrung nicht
bloss als unterstiitzenden Teil der Krebstherapie, son-
dern selbst als Therapie anzusehen.

Die aktuellen Leitlinien der European Society for Clini-
cal Nutrition and Metabolism (ESPEN) gehen von ei-
ner bendtigten Kalorienzufuhr fiir Gesunde und Kran-
ke von 25 bis 30 kcal/kg und einem Proteinbedarf
von 1 bis 1,5 g/kg pro Tag aus. Es gibt jedoch Studien,
die darauf hindeuten, dass Krebspatienten in Ruhe ei-
nen anderen Energiebedarf haben als Gesunde. Des-
halb ist eine Uberwachung der Néhrstoffaufnahme
essenziell, die je nach Erkrankungsart auch Gber
eine Sonde oder intravends erfolgen kann.

Viele Spitdler bieten eine Ernahrungsberatung an.
Ausserhalb von Krankenhausern gibt es freiberuflich
tatige Berater, die haufig mit Arzten zusammenarbei-
ten und dem Schweizerischer Verband der Ernah-
rungsberaterinnen (SVDE/ASDD) angeschlossen sind.

° Schweizerischer Verband
Erndhrungsberater/innen:
Tel. +41(0)313 13 88 70
service@svde-asdd.ch, www.svde-asdd.ch.
Fragen zur Erndhrung bei Krebs konnen an das
Krebstelefon (Tel. 08001188 11, Schweiz)
sowie an den Krebsinformationsdienst
(Tel. 08004203040, Deutschland) gerichtet
werden.

Im Kérper selbst liegt die
Maglichkeit zur Heilung. Diese in
uns liegende Kraft miissen wir frei
wirken lassen und maglichst

geschickt unterstiitzen.
Alfred Vogel

Bakterien verzehren
Darmschleimhaut

Erstmals konnten amerikanische
Forscher nachweisen, dass bestimmte
Darmbakterien die Schleimschicht
des Dickdarms abbauen, wenn nicht
genigend Ballaststoffe vorhanden
sind. Laut dem im Fachblatt «Cell» pub-
lizierten Experiment ernahren sich

die Bakterien von den in der Schleim-
schicht enthaltenen Polysacchariden
und dinnen die schitzende Schicht so
immer weiter aus. Schon ein kurzzeiti-
ger Mangel an Ballaststoffen kann zum
Abbau fihren. Je diinner die schit-
zende Schicht ist, desto anfalliger ist
der Darm auch fiir Infektionen und
chronisch entziindliche Darmerkran-
kungen. Ballaststoffe sind unverdauli-
che Nahrungsbestandteile und kommen
in Getreide (z.B. Vollkornbrot), Obst
und Gemdise Vor.
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Wintertag:
«Gut geschiitzt durch die kalte Jahreszeit»
Do, 26. Oktober 2017 Mi, 8. November 2017
9.30 bis ca. 15.30 Uhr 19 bis ca. 21 Uhr
% A.Vogel Frihstick im Gewdchshaus % Einblicke in die A.Vogel Philosophie
% Einblicke in die A.Vogel Philosophie % Fachvortrag «Erkaltungsfrei durch den Winter»
% Besichtiqung der Heilpflanzenkulturen (Dr. med. Silvia Bommer)
% Fachvortrag «Erkaltungsfrei durch den Winter» % Vitalstoffreiche Happchen
(Dr. med. Silvia Bommer) % Einkaufsmoglichkeitim A.Vogel Shop
% Vitalstoffreiches Mittagessen im Gewachshaus % Verabschiedung mit Geschenk
% Rundgang durch die Produktionsanlagen CHF 15.-inkl. Happchen
% Herstellen eines eigenen Produktes )
% Einkaufsmaglichkeit im A.Vogel Shop Anmeldung: ustrasse 4, 9325 Roggwil TG |
% Verabschiedung mit Geschenk gioforce AG, GquaA,sA 62 42 %
CHF 55.-inkl. Frihstick, Mittagessen, Getrdnke Tanja Fassler, f7 rce.ch
t faessler @blo’e \ bnisbesuche P
WWW-BVOQQ“Ch/ O —

Bewegung: Hundehalter sind koérperlich aktiver

Bewegung istin jedem Alterund  Aktivitat, berichten Forscher im tagliche Runde mit dem Hund hat

zu jeder Jahreszeit wichtig. «Journal of Epidemiology and sogar einen grosseren Einfluss auf
Motivationshilfen wie Fitness- Community Health». das Bewegungsverhalten als die
Tracker (siehe S. 23 in diesem Bei unglnstigen Wetterbedin- Teilnahme an speziellen Trai-
Heft), Sportgruppen oder der gungen hatten laut der Studie ningskursen fir dltere Menschen.
eigene Hund kdnnen helfen. die taglichen Gassigeher um Ob nun der Hund fiir das Plus an
Denn je schlechter das jeweilige 20 Prozent hohere Aktivitdtswer-  mehr Bewegung verantwortlich
Wetter, umso deutlicher ist der te und verbrachten pro Tag im ist oder Hundebesitzer von sich
Zusammenhang zwischen Schnitt 30 Minuten weniger aus mehr in Bewegung sind,
Hundebesitz und korperlicher sitzend als die anderen. Die muss offenbleiben.
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