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Der Natur auf der Spur

Buchtip

Sushi-Happchen mit Ingwer dekoriert? Eier-
blumensuppe mit frischem Koriander? Ri-
reemacnaie el mee - COtta-Gurken-Mousse?
k’ * 1 \) Reisplatzchen auf Ge-

liche,

Gewdlrz-

und

chen

muse? Die schon ge-
stalteten KochbuUcher
aus dem Mary Hahn
Verlag enthalten kost-
einfache und
schnell zubereitete Ge-
richte mit Reis, Ingwer,
Suppen und Mozza-
rella.

Die in Asien beheima-
tete Ingwerwurzel ist
seit Jahrtausenden als
und Heil-
pflanze bekannt. In
der Kliche lasst sie sich
fur Vorspeisen, Fisch-
Fleischgerichte,
Chutneys und Platz-
verwen-
den. Ebenso Mozza-
rella und Ricotta, die
beiden trendigen Ka-
segenusse aus Italien.
Dass sich auch mit Reis
und Suppen ausge-
zeichnet und sehr ge-
sund dinieren lasst —
wer wusste es nicht?
Zu zeigen, dass und
wie sich damit immer
wieder neue Gaumen-
freude-Variationen kre-
ieren lassen, das ge-
hért zu den Vorzugen der beiden Bicher -
und insgesamt zu allen vier.

e «Internationale Spezialitaten mit Reis»

e «Leckere Gerichte mit Ingwer»
e «Feine Suppen rund ums Jahr»

o «\ferfuhrerische Speisen mit Mozzarella»

Alle 64 S., sFr. 19.90/DM 19.90/6S 145.—
Mary Hahn Verlag, Mdnchen
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Mehr Ruhe haben

Ja, der gute Vorsatz, Jahr fiir Jahr neu gefasst.

Wenn man ihn nur umsetzen wirde! Dabei
wirde es sich wirklich lohnen. Nicht nur, weil
eine Studie in England beweist, dass Miitter
von Kindern, die hdufig nervose Bauch-
schmerzen haben, selbst viel tliber eigene
Krankheiten wie Asthma, Rheuma, Herz- und
psychische Probleme klagen. Auch nicht, weil
sich nicht nur Stress, Nervositit und psychi-
sche Probleme, wie die Untersuchung belegt,
von Mutter und Vater auf die Kinder «tiibertra-
gen» konnen. Nein: Wir sollten den Vorsatz aus
egoistischen Griinden in die Tat umsetzen, nur
fiir uns selbst - im beruhigenden Wissen, dass
wir die Ruhe an unsere Umgebung abstrahlen
und dass die Studie letztlich auch das belegt.

Ferien in Sicht?

Fr alte und junge Ferienhungrige, Fitnesswil-
lige und Gesundheitsbewusste offnen diesen
Monat gleich zwei Ferien- und Gesundheits-
messen in der Schweiz ihre Tore. Vom 14. bis
17. Januar 1999 findet die Ferien- und Ge-
sundbeitsmesse in Bern statt, und vom 28. bis
31. Januar 1999 die FESPO Ziirich, die Ferien-,
Sport- und Freizeitmesse.

Info: Pressestelle FESPO Ztirich/Messe Bern,
Telefon CH 031/921 75 55, Fax 031/921 90 08

Neues
Biowein-Abhollager

Wer im wachsenden Sortiment von kontrol-
liert biologischen Weinen der Delinat stobern
will, tut dies entweder im Katalog oder direkt
anhand von hausgelieferten Degustierpake-
ten. Manchen Weingeniessern fehlt dabei der
personliche Kontakt. Das neue Abhollager in
St. Gallen will dem abhelfen. Hier konnen
Weine degustiert und mit anderen Weinfreun-
den und -kennern diskutiert werden.

Weitere Informationen: Delinat AG, Haus zur Glocke,
CH-9410 Heiden, Telefon CH 071/ 898 80 70. Das Abbol-
lager befindet sich an der Davidstrasse 44 in St. Gallen.




Neue Gehirnzellen

Bisher galt es unter Biologen als sicher und un-
hintergehbar: Nach der Geburt werden im Ge-
hirn keine neuen Nervenzellen mehr gebildet.
Wir kommen mit rund 100 Milliarden Neuro-
nen auf die Welt und haben dann, was wir ha-
ben - mehr gibt’s nicht. Und im Laufe des
Lebens geht’s nur noch abwirts: Was an grau-
er Masse abstirbt, wird sozu-
sagen ersatzlos gestrichen,
aus und vorbei.

Stimmt nicht!, meldeten
kiirzlich amerikanische Wis-
senschaftler. Das Gehirn ei-
nes erwachsenen, ja sogar
eines dlteren Menschen sei
durchaus in der Lage, neue
Nervenzellen hervorzubrin-
gen. Zwar, so raumen die
Forscher ein, seien es nicht
viele Zellen, die im Alter hin-
zukdmen, aber mit ein paar dirften wir schon
rechnen. Voraussetzung sei aber eine stimu-
lierende Umgebung und das Vermeiden von
Stress.

Quelle: Nature Medicine 4, 1313-1317 (1998)

Inkontinenz-Gesellschaft

Rund finf Millionen Menschen, wird ge-
schitzt, leiden allein in Deutschland an Bla-
senschwiche, medizinisch Harninkontinenz
genannt. So vielfiltig die Ursachen sein kon-
nen, so vielfiltig konnen die Behandlungs-
massnahmen sein: Vom Training der Becken-
bodenmuskulatur bis zum operativen Eingriff.

Informationen tuber Inkontinenz, Bera-
tungsstellen sowie Angaben zu Selbsthilfe-
gruppen gibt die Gesellschaft fiir Inkontinenz
in Kassel (D) und Innsbruck (A). In der
Schweiz sind dhnliche Bemiihungen im Gange.
Auf schriftliche Anfrage schickt die Gesell-
schaft eine kostenlose Infobroschiire.

Gesellschaft fiir Inkontinenzbilfe

in D: Friedrich-Ebert-Str: 124, D-34119 Kassel
Telefon D 056/178 06 04

in A: Speckbacherstr. 1, A-6020 Innsbruck
Telefon A 051/258 37 03

Lieber Tee trinken ...

. als abwarten - und zwar nach Plan. Grund:
Vielen adlteren Menschen fehlt das Durstge-
fiihl, deshalb trinken sie fast immer zu wenig.
Das kann auf die Dauer schwerwiegende
gesundheitliche Folgen haben. Deshalb emp-
fiehlt sich Trinken nach einem klaren Plan:
Zum Fruhstiick beispielsweise einen Viertel-
liter, im Laufe des Morgens
zwei Glaser, mittags ein Glas
sowie Suppe, und nachmit-
tags und abends noch je ein
bis zwei Gliser - und zwar
# Tee. Die Auswahl an kostli-
chen und gesunden Tees ist
gross: Brennessel, Hagebut-
te, Pfefferminze, Friichtemi-
schungen und viele mehr.
Wie so vieles, ist auch das
regelmassige (Tee-) Trinken
eine Gewohnungssache.

Magengeschwiire
und Kaffee

Das Bakterium Helicobacter pylori ist eine der
Hauptursachen von Magenschleimhautent-
zundungen, die zu Magen- und Zwolffinger-
darmgeschwiiren fiihren konnen. Kaffee, so
das Ergebnis einer kiurzlich durchgefiihrten
Studie an der Universitat Ulm, wirkt sich noch
glinstiger auf eine Besiedlung durch das Heli-
cobacter pylori aus als Rauchen oder Alkohol.
Bei einem Kaffeekonsum von mehr als drei
Tassen taglich stieg die Anzahl der mit Helico-
bacter infizierten Testpersonen deutlich an.
Anders bei Alkohol: Probanden, die mehr als
75 g Alkohol (z.B. 1 1 Wein) pro Woche trinken,
zeigten weniger Bakterienbesiedlung als sol-
che, die keinen Alkohol zu sich nahmen. Prak-
tisch keinen Einfluss auf das Helicobacter-Bak-
terium hatte das Rauchen. Den besten Schutz
gegen das Bakterium, dies das Ergebnis der
Ulmer Studie, besitzen Nicht-Kaffeetrinker.

Quellen: BMJ, 315, 1997, 1498-1492; Der Arzneimittel-
brief, Jg. 32, 1998, 6-7, itg Press, Muttenz.
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