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Fakten & Tipps

Schiitzt Zahneputzen auch vor
Herzkrankheiten?

Amerikanische Mediziner und Zahnarzte
haben 657 dltere Manner und Frauen
daraufhin untersucht, ob entziindetes
Zahnfleisch im Zusammenhang mit Herz-
und Kreislaufleiden steht. Das Ergebnis:
Je mehr Parodontitis-Bakterien die unter-
suchten Personen unter dem Zahnfleisch
trugen, desto starker waren ihre Arte-
rienwande verdickt. Eine Verdickung der
Arterienwandung wiederum bedeutet
ein erhohtes Risiko fiir Herzinfarkt und
Schlaganfall. Die Resultate sprechen

damit fir die bereits altere Theorie, Paro-
dontitis-Erreger kénnten in den Blut-

strom (bergehen und dort weiteren
Schaden anrichten. Der Deutschen Para-
dontose-Hilfe zufolge sind sie sogar noch
schadlicher als Rauchen, Ubergewicht
oder zu hohe Cholesterin-Werte. Vom
Mundraum aus verteilten sie sich im
gesamten Korper und koénnten unter
anderem Herzkranzgefdsse und den
Muttermund angreifen. «Zahnfleischer-
krankungen sind vermeidbar und
behandelbar», so der Leiter der ameri-
kanischen Studie. «Eine gute Mundhy-
giene hat daher betrachtlichen Einfluss
auf die Gesundheit von Herz und Kreis-
lauf.» Ob nun fir die Zéhne oder fiirs
Herz: richtiges Zahneputzen ist in jedem
Falle zu empfehlen.

f)tl hendige

Gai fen

Buchtipp: Gartnern im Rhythmus des Mondes

Menschen mit dem beriihmten «grinen Daumen» sind die, deren Pflanzen immer
ein bisschen grosser, schoner und gesiinder sind als die der anderen. thnen geht die
Gartenarbeit mihelos von der Hand. Vielleicht gartnern sie «zum richtigen Zeitpunkt
- in Harmonie mit Mond- und Naturrhythmen», so der Untertitel dieses Buches. Die
Autoren des Gartenbuchs der besonderen Art, Johanna Paungger und Thomas Pop-
pe, beschdftigen sich seit vielen Jahren mit den Einflissen der Mondrhythmen auf
den Alltag und nennen ihr Werk «kein Handbuch, sondern ein Kopf- und Herzbuch».
Wer im Einklang mit dem Mond gdrtnert, kann auf Diinger und Pestizide verzichten
und gewinnt Erntefriichte von lebendiger Bio-Qualitat, geniesst ein Blitenmeer und
erhélt die feine Balance der Natur. Uberzeugt, aber Giberhaupt nicht dogmatisch,
geben die Autoren ihren reichen Erfahrungsschatz weiter. Auch wer nicht (nur) nach
dem Mond gartnern mag, findet hier einleuchtende Erklarungen und wertvolle Hin-
weise von Kompost bis Krduterspirale, vom richtigen Giessen bis zu den Tipps fiir
Faule. Auch wer «nur» Balkon oder Terrasse besitzt, wird gerne in diesem Garten-
buch schmaokern. Die Mondkalender von 2004 bis 2008 liegen bei.

Johanna Paungger und Thomas Poppe, «Der lebendige Garten», 367 S., gebun-
den, mit vielen Illustrationen von Reinhild Hofmann, Wilhelm Goldmann Verlag,
2004, ISBN 3-442-39065-6. CHF 34.90 / EUR 19.90

Sie konnen dieses Buch bei uns telefonisch oder per Bestellkarte S. 43 /44 bestel-
len. Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66, Telefon in Konstanz/D: 07533 40 35.
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Milch macht munter - und schlank
Eine Studie des nationalen italienischen
Forschungsinstituts zeigt auf, dass Milch
fur Kinder nicht nur gesund ist, sondern
sie auch schlank bleiben I3sst. Der
Zusammenhang zwischen Milchkonsum
und Fettleibigkeit wurde an einer Gruppe
von 1000 Volksschilern untersucht. Kin-
der, die regelmassig Milch tranken, hat-
ten dabei den geringeren Korperfettan-
teil. Dies soll auf den hohen Kalziumge-
halt zuriickzufiihren sein, der die Fettver-
brennung in den Zellen beschleunigt und
gleichzeitig das Wachstum von Fettzellen
hemmt. Kalziumreiche Erndhrung - auch
bei Erwachsenen - ist zudem wichtig fur

Nachtmilch

Die so genannte «Nachtmilch», die noch
bei Dunkelheit gemolken wird, soll
einen erhéhten Anteil des natirlichen
Hormons Melatonin aufweisen und laut
der Werbung der Produzenten beim Ein-
schlafen helfen. Damit gewann sie im
letzten Jahr grosse Aufmerksamkeit in
den Medien und sogar den «Prix d'inno-
vation agricole suisse». Aufgrund der
Bestimmungen des Schweizerischen
Lebensmittelgesetzes darf sie nun aber
nicht mehr wie bisher angepriesen wer-
den. Im Zusammenhang mit Lebensmit-
teln darf gemass geltendem Recht nicht
von Prdavention, Linderung oder Heilung
einer Krankheit die Rede sein. Schlaflo-
sigkeit in jeder Form wird als Krankheit
definiert. Die Entwickler des Produkts
meinen, dass sich der Vertrieb nun nicht
mehr rechne, obwohl der Name «Nacht-

die Gesundheit der Knochen und zur Vor-
beugung von Osteoporose. Die Ergeb-
nisse der Studie stehen im Kontrast zur
Verhaltensweise vieler Menschen, die
abnehmen wollen und auf Milch und
Kaseprodukte verzichten, um den Fett-
anteil in ihrer Nahrung zu reduzieren.
Damit behindern sie offenbar gleichzei-
tig auch die fir die Fettverbrennung so
wichtige Aufnahme von Kalzium.

Tatséchlich ist auch
nicht nachgewiesen, dass die '
Nachtmilch eine schlafférdernde Wir-
kung hat. Auch wenn der Melatoninge-
halt gegeniiber bisher handelsiiblicher
Milch tatsachlich erhéht ist, liegt er doch
immer noch so niedrig, dass die Nacht-
milch keine bessere Einschlafhilfe dar-
stellen dirfte als das altbekannte Glas
«gewdhnlicher» Milch vor dem Schlafen-
gehen. Auch wenn ein sehr hoher Mela-
toningehalt angenommen wird (z.B. 50
Mikrogramm pro Liter) misste man
etwa 100 Liter davon trinken, um eine

Wirkung zu spiren. foodnews
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Blitenpollen kénnen
sich durch die Reak-
tion mit Luft-Stick-
stoffen chemisch
verandern und zu
starkeren Allergenen
werden.

Allergien durch Luftschadstoffe

Allergische Erkrankungen wie Heu-
schnupfen, Asthma oder Neurodermitis
haben in den vergangenen Jahren auffal-
lend zugenommen. Die Ursachen dafir
sind bislang nicht eindeutig belegt; mog-
liche Erklarungen liefern ungesunde
Erndhrung, Ubertriebene Hygiene und
Umweltverschmutzung. Studien liessen
bereits bisher vermuten, dass Allergien
auch durch Schadstoffe in der Luft her-
vorgerufen werden. Wissenschaftler der
Technischen Universitat Miinchen haben
nun erstmals einen detaillierten Erkld-
rungsansatz fir den Zusammenhang
zwischen Allergien und Umweltver-
schmutzung aufgezeigt.

Die Chemiker analysierten die Verande-
rung von Blitenpollen und anderen
Eiweissstoffen aus der Natur, die gezielt
Autoabgasen an einem Muinchner Ver-
kehrsknotenpunkt ausgesetzt wurden.
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Die natirlichen Proteine reagierten che-
misch mit Stickoxiden und Ozon in der
Luft und bildeten so Nitroproteine, die
anstelle der naturlichen Aminosdure
Tyrosin das chemisch modifizierte Deri-
vat Nitrotyrosin enthalten. Bei Sommer-
smog lduft diese Nitrierung besonders
rasch ab. Die Nitroproteine fanden sich
nicht nur in den Expositionsexperimen-
ten mit verschmutzter stadtischer Luft,
sondern auch in Strassen-, Fenster- und
Luftstaub.

Immunologische Studien zeigen, dass
nitrierte Eiweisse besonders starke Reak-
tionen des Immunsystems hervorrufen.
Durch das Einatmen von Nitroproteinen
kénnen demnach allergische Symptome,
also die Uberreaktion der korpereigenen
Abwehrkrafte, ausgelost oder verstarkt
werden. Es wird offenbar immer drin-
gender, etwas gegen Stickoxidemissio-
nen und fir die Verbesserung der Luft-
qualitat zu tun. Nature/JournalMED




Rucola mit viel Nitrat

offenbar gehért Rucola, ahnlich wie Spi-
nat oder Kopfsalat, zu den Gemisesor-
ten, die Nitrat in grossem Mass anrei-
chern. Bei rund der Halfte von 350 Ruco-
la-Proben wurden Nitratgehalte tber
5000 mg/kg gemessen. Die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) empfiehlt
jedoch einen Maximalwert von 3,7 Milli-
gramm Nitrat pro Kilogramm Kdrperge-
wicht. Ein 70 Kilogramm schwerer
Mensch dirfte also maximal rund 50
Gramm Rucola pro Tag verzehren - dabei
ist die Nitrataufnahme Gber anderes Ge-
miuse oder das Trinkwasser jedoch noch
nicht bertcksichtigt. Allerdings bedeutet
eine Uberschreitung des WHO-Wertes

Wenn schon dargern, dann richtig

Leben Manner ihren Arger aus, erleiden
sie seltener eine Herzattacke oder einen
Schlaganfall. Zu diesem Ergebnis kom-
men jedenfalls Mediziner der Harvard
University in Boston. Fir ihre Studie hat-
ten sie Giber 23 000 Manner im Alter zwi-
schen 50 und 85 nach ihrem Umgang
mit Arger befragt.

Verliehen die Manner ihrem Arger deut-
lich Ausdruck, etwa durch Tirenschlagen
oder durch Streitgesprache, bekamen sie
nur halb so oft Probleme mit den Herz-
kranzgefassen wie stillere Geschlechts-
genossen. Auch das Risiko eines Schlag-
anfalls lag bei den ausdrucksfreudigeren
Mannern deutlich niedriger. Die Sache
hat jedoch einen Haken: Das Ausleben
der Gefiihle schiitzt nur gesunde Manner.
Bei Mdannern mit bereits angegriffenem
Herzen steigt das Risiko einer neuen
Attacke dagegen mit jedem Gefiihlsaus-

nicht zwangslaufig, dass ein nennens-
wertes gesundheitliches Risiko entsteht.
Nitrat selbst ist wenig giftig. Aus ihm
kann aber im Korper Nitrit gebildet wer-
den, aus dem wiederum Nitrosamine
entstehen konnen. Diese haben sich im
Tierversuch in vielen Fallen als krebserre-
gend erwiesen. Aktuell wird die durch-
schnittliche tagliche Nitrataufnahme in
der Schweiz und in Deutschland auf 80
bis 100 mq geschatzt. Davon werden gut
60 Prozent iiber Gemise, etwa 20 Pro-
zent Uber das Trinkwasser und etwa 6
Prozent Gber Fisch und Fleischwaren auf-
genommen. Deshalb rat das deutsche
«Bundesinstitut fur Risikobewertung»
zum massvollen Verzehr von Rucola und
anderen nitratreichen Gemiisen.

bruch. Dieses Resultat bestatigt friihere
Studien, die einen Zusammenhang zwi-
schen chronischem Arger und Erkrankun-
gen der Herzkranzgefdsse festgestellt

hatten. Vistaverde

Santasapina-Bonbons sind gut

Mit dem Gesamturteil «gut» schnitten
Santasapina Hustenbonbons von A.Vo-
gel im Test der Zeitschrift OKO-TEST ab.
Geprift wurden insgesamt 27 Produkte.
Finf davon - alle mit Zuckeraustausch-
stoffen - erhielten die Note sehr qgut,
zehn die Bewertung qut; die restlichen
12 Bonbons wurden nicht besser als
befriedigend eingestuft. Mehrere Bon-
bons, auch als gut bewertete, enthalten
Stssholzwurzel, die bei langerer An-
wendung zu Wassereinlagerungen im
Gewebe und Bluthochdruck fihren
kann.

Al oei

Santasapina
Husten-Bonbons
Bonbons en cas de toux
Caramelle in caso di tosse
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