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Der Natur auf der Spur

BUCHTIRP

Millionen Menschen leiden an zu hohem
Blutdruck (Hypertonie). Zu den Risikofakto-
ren zahlt eine salzlastige Kost: statt der 1 bis
1,5 Gramm Kochsalz, die notwendig sind,
werden in den westlichen Industrielandern
pro Tag und Person nicht selten 10 bis 15
Gramm aufgenommen. Das gerade erschie-
nene Buch, das Ubri-
gens von der Deut-
schen Akademie fur
Erndhrungsmedizin
in Freiburg empfoh-
len wird, erklart die
Bedeutung des Koch-
salzes fur den Stoff-
wechsel und gibt An-
_ leitungen, wie man
v W seinen Blutdruck durch
salzreduzierte Kost und Gewichtsabnahme
auf Normalwerte bringen kann. Dass dabei
auf Genuss und Gaumenfreuden nicht ver-
zichtet werden muss, stellt eine Fulle ab-
wechslungsreicher und koéstlicher Rezepte
unter Beweis. Das Buch enthalt Rezepte fur
alle Mahlzeiten (auch Brot und Brotaufstri-
che) sowie selbstgemachte Gewtrzmischun-
gen und schnelle Gerichte fur Berufstatige.
Zusatzlich findet man die Original-Reisdiat
nach Dr. Walter Kempner und eine Anlei-
tung zu Entlastungstagen mit Kartoffeln. Sie
erfahren auch, wieviel Salz in verarbeiteten
Lebensmitteln steckt und kénnen mit beige-
legten Teststreifen lhre Salzausscheidung
selbst kontrollieren.
Dr. med. Fassnacht kennen die GN-Leser als
freien Mitarbeiter; A.-K. Theobald (Diplom-
Okotrophologin) ist als Ernahrungsthera-
peutin auf Herzkrankheiten spezialisiert.
Dr. med. Wolfgang Fassnacht /Anja-Kathari-
na Theobald: «Genussvoll essen bei Blut-
hochdruck», Midena Verlag, Augsburg,
128 Seiten, CHF 19.—, DM 19.90, ATS 145.—-
ISBN 3-310-00583-6 ®|ZR
Zu bestellen auch Gber Verlag A. Vogel. Tel.
fur Schweiz 071/333 30 35, fur Deutschland:
07533/40 35. Oder per Bestellkarte auf S. 43.

GenuBvoll essen bei
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Alzheimerkranke begleiten

Am 21. September 1999 fand der Weltalzhei-
mertag statt. Die Alzheimerkrankheit ist durch
einen schleichenden Abbau der geistigen
Fihigkeiten gekennzeichnet. Dies fiihrt u. a.
zu Gediachtnisverlust, Sprachstorungen, Ortli-
cher und zeitlicher Desorientierung und be-
eintrichtigt das Urteilsvermogen.

Die Schweizerische Alzheimervereini-
gung widmete den Tag dem nicht einfachen
Thema «Alzheimerkranke begleiten». Mit einer
neuen Informationsbroschiire will sie Freun-
den, Nachbarn, Bekannten und freiwilligen
Helferinnen und Helfern damit eine erste Hil-
fe anbieten. Die Broschiire kostet Fr. 8.- und
ist zu beziehen bei:

Schweiz. Alzbeimervereinigung, Rue des
Pécheurs 8, CH 1400 Yverdon-les-Bains, Tel.
CH 024/426 20 00, Fax 024/426 21 67

Mehr trinken,
weniger Blasenkrebs

Wer nicht raucht und tiglich mindestens sechs
Glaser Wasser trinkt, ist am besten vor Bla-
senkrebs geschutzt. Tee senkt das Blasen-
krebsrisiko fast ebenso gut wie Wasser. Kaffee
- auch entkoffeinierter - wirkt weniger gut.
Bei alkoholischen Getrinken gilt: Je hoher der
Alkoholgehalt ist, desto kleiner ist die Schutz-
wirkung gegen Blasenkrebs.

Zu diesen Schlissen kommt eine grosse
Untersuchung an uber vierzigtausend Man-
nern in den USA. Die Minner waren innerhalb
von zehn Jahren mehrmals tiber ihre Ess- und
Trinkgewohnheiten befragt worden.

Raucher erkranken bis zu viermal hdaufiger
als andere Menschen an Blasenkrebs. Der Ver-
zicht auf die Zigarette ist denn auch bei wei-
tem der wirksamste Schutz. Auch der grosste
Flussigkeitskonsum kann die krebsfordernde
Wirkung der Tabak-Schadstoffe nicht wettma-
chen. Ein Teil dieser Schadstoffe wird tiber
den Urin ausgeschieden, was die Blase den
krebserregenden Substanzen aussetzt.
(Quelle: AstraZeneca-Pressedienst)




Schonend Wohnen

Wer beim Bauen und Renovieren auf Gesund-
heit und Umwelt Riicksicht nehmen will, steht
im Do-it-yourself-Dschungel meist ziemlich
hilflos da. Im stetig wachsenden Heimwer-
kermarkt finden sich nach wie vor Hunderte
von Produkten mit umweltschadlichen und
giftigen Inhaltsstoffen, die zu Hause die Wohn-
raumluft verpesten konnen. Das ldsst sich mit
naturnahen Produkten weitgehend vermei-
den. Solche Produkte belasten bei der Her-

stellung wie im Gebrauch und bei der
Entsorgung auch die Umwelt weniger. In dem
WWE-Bestseller «Schonend wohnen» (3. tiber-
arbeitete Auflage, Preis Fr. 15.-) sind umwelt-
gerechte Farben, Lacke, Leime, Isolations-
materialien, Holzwerkstoffe usw. mit Produk-
tenamen und Einsatzzweck aufgelistet und er-
lautert. Ferner bietet die 100seitige Broschiire
Informationen zu naturnahen Mobeln und
Teppichen und hilft mit 500 Bezugsadressen,
das Gewuinschte tiberall in der Schweiz zu fin-
den. Bezug bei

WWF Schweiz, Postfach, CH 8010 Ziirich,
Tel. 01/297 21 21, Fax 01/ 297 21 00.

Nachts besser ohne Linsen

Obwohl immer mehr Kontaktlinsen mit langen
Tragezeiten auf dem Markt sind (z.B. 1-Monats-
linsen), wird vor langem Tragen von weichen
Kontaktlinsen gewarnt. Wie die Fachzeit-
schrift «The Lancet» berichtet, erhoht sich da-
bei das Risiko, an Augenentziindung zu er-

kranken, um das 20fache. Verursacher der so-
genannten mikrobiellen Keratitis sind Bakteri-
en, die sich auf der Hornhaut ansammeln. Des-
halb: Linsen nicht zu lange tragen und/oder
statt weicher besser harte Linsen verwenden,
die tiber Nacht herausgenommen werden.

Beim Miiesli-Essen auf
Fliissigkeitszufuhr achten

Die Erfindung von Dr. Bircher-Benner, das
Miiesli, besitzt heute tausendundeine Variati-
on. Dank des Gehalts an Vitaminen, Ballast-
und Mineralstoffen sind viele von ihnen nicht
nur lecker, sondern ausgesprochen gesund.

Aber Achtung: Die Ballaststoffe im Mtiesli
inklusive der Milch verlangen, wie jede eher
trockene Kost, viel Wasser. Fehlt dem Korper
die Flussigkeit, so kann es zu Blihungen und
anderen unerwunschten Reaktionen im Dick-
darm kommen. Wenn also jemand Miesli
scheinbar nicht gut vertrigt, so sollte Fliissig-
keitsmangel als eine mogliche Ursache in Be-
tracht gezogen werden. Fazit: Erst ausrei-
chend trinken - 1'/> bis 2 Liter pro Tag - macht
das Gesunde auch wirklich gesund.

Kassenpflichtige
A. Vogel-Heilmittel

Arztliche Leistungen der Phytotherapie, Ho-
moopathie, Neuraltherapie, anthroposophi-
schen und chinesischen Medizin sind per 1. Ju-
li 1999 in die obligatorische Krankenversiche-
rung aufgenommen worden. Neu aus der
Grundversicherung erstattet werden folgende
A.Vogel-Priparate, sofern sie drztlich verord-
net werden: Echinamed, Hyperimed und Aes-
culamed. Diese Heilmittel wurden speziell fiir
die Arzte entwickelt und entsprechen der Ta-
blettenform von Echinaforce, Hyperiforce
und Aesculaforce. Alle A.Vogel Frischpflan-
zen-Praparate werden durch die Krankenkasse
bezahlt, sofern eine Zusatzvericherung fur
Komplementirmedizin besteht und das Pripa-
rat vom Arzt verschrieben wurde.
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