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Uber einen ersten Erfolg mit Catechinen
aus grinem Tee bei Patienten mit einer
Prostata-Krebs-Vorstufe berichten italie-
nische Forscher. Mit den Substanzen
liess sich die Entwicklung eines Karzi-
noms bei fast all diesen Patienten ver-
hindern. An der Studie nahmen 62
Patienten mit einer fortgeschrittenen
intra-epithelialen  Prostata-Neoplasie
teil. Normalerweise entwickeln inner-
halb eines Jahres ein Drittel solcher
Patienten ein Prostata-Karzinom.

32 Manner erhielten taglich 600 mg
Catechine aus grinem Tee, 30 ein Place-
bo. Catechine sind Pflanzenstoffe, die zu

den Flavonoiden gehoren. Die Vorste-
herdriisen der Teilnehmer wurden nach
sechs und zwolf Monaten per Biopsie
untersucht. Nach einem Jahr Therapie
war nur ein Mann in der Gruppe mit
Catechinen an einem Prostata-Karzinom
erkrankt, neun waren es dagegen in der
Gruppe mit Placebo.

Die tagliche Catechin-Dosis entsprach
etwa der Menge, die in zehn bis 20 Tas-
sen griinem Tee enthalten ist. Die Cate-
chin-Mischung enthielt zu 50 Prozent
den Wirkstoff EGCG (Epigallo-Catechin-
gallat). EGCG kommt in grinem, aber
nicht in schwarzem Tee vor - bei der Fer-
mentation zu schwarzem Tee werden

die Catechine oxidiert. Arzte-zeitung online
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Buchtipp: Das Mineralstoffkochbuch

Mineralstoffe sind unabdingbar fiir Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Aber: wie
viel davon? Woher? Und wie geht das in der ganz normalen Alltagskiiche? Diese
Fragen beantwortet Dr. Andrea Flemmer, Biologin, Erndhrungswissenschaftlerin,
leidenschaftliche Hobbykachin und Mutter, in ihrem Mineralstoff-Kochbuch.
Allerdings ist der hochwertig gestaltete Band mehr als ein Kochbuch. Die wissen-
schaftlich fundierte, aber fiir den Laien sehr verstandliche Darstellung verzichtet
auf alle Spekulationen zum viel diskutierten Thema Mineralstoffe. Alle lebens-
wichtigen Mineralien und ihre Wirkung werden vorgestellt, der Tagesbedarf und
auch die Folgen von Uberdosierung gezeigt. Wie kann man dem bei Frauen haufi-
gen Eisenmangel vorbeugen, ohne zu viel des Guten zu tun? Wie entsteht Magne-
siummangel? Wie kann man mit einer gezielten Auswahl das Immunsystem star-
ken? Wie bleiben die Mineralstoffe beim Kochen erhalten? Die Rezepte sind auch
fir weniger gelibte Koche gut nachvollziehbar, «Exotisches» von Amaranth und
Quinoa bis Sushi wird appetitanregend prasentiert, und auch an die lieben Kleinen
und die schnelle Kiiche ist gedacht. Ein empfehlenswertes Buch fir alle, die gesund
und natirlich kochen mochten - und auch noch ein wenig mehr wissen wollen.
Dr. Andrea Flemmer: «Das Mineralstoff-Kochbuch», 200 S., gebunden, Neu-
mann-Neudamm Verlag, 2004, ISBN 3-7888-0894-2, CHF 35.00/ Euro 19.95

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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Bei ganz empfindlichen Zeitgenossen
reicht oft ein leichter Stoss schon aus und
sie haben einen unschonen blauen Fleck
an Arm oder Bein. Gerade im Sommer,
wenn man drmellose Oberteile und kur-
ze Hosen oder Rocke tragt, kann das sto-
rend wirken. Doch man kann etwas tun,
damit die blauen Flecken schneller wie-
der verschwinden.

Solche Hdmatome sind unangenehm,
aber zumeist harmlos. Experten empfeh-
len, die Hautstelle zu kihlen. Nach
einem heftigen Zusammenstoss mit
Tischbein oder Bettkante sollte man
zudem die Beine hochlegen und weitere
Bewequng  zundchst  vermeiden.
Bewadhrt gegen blaue Flecken haben
sich auch Gels und Salben mit Arnika, die
abschwellend, entziindungshemmend
und schmerzlindernd wirken.

Auch wenn der Sommer nicht so heiss
wird wie im Jahr 2003: Senioren soll-
ten darauf achten, dem Korper genug
Wasser zuzufihren.

Altere Menschen nehmen Durst viel
schlechter wahr als junge. Einmal aus-
getrocknet, macht bald der Kreislauf
schlapp. Auch viel zu trinken bringt
dann den Wasserhaushalt nicht so
schnell wieder ins Lot, weil der Korper
die Flussigkeit nur langsam wieder
aufnehmen kann. Bei dlteren Men-
schen dauert es daher einige Tage, bis
sie den Verlust wieder ausgleichen
kénnen, junge Menschen dagegen
schaffen das in wenigen Stunden.
Trinken allein gentigt nicht: Man sollte
auch daran denken, dass der Korper
mit dem Schweiss lebenswichtige Sal-
ze verliert.
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Der Teestrauch
Camellia sinensis ist
Objekt der Krebsfor-




Fakten & Tipps

Das Meer - kinftiger
Standort fir

umweltschonende
Windkraftanlagen?

Weltkarte der Winde

Klimaforscher haben eine «Weltkarte der
Winde» erstellt. Das Ergebnis: Die Wind-
kraft konnte spielend den gesamten
Energiebedarf unseres Planeten decken -
wenn sie konsequent an den Orten aus-
genutzt wiirde, an denen es am stdrks-
ten stdrmt.

Die Energiegewinnung aus Windkraft ist
teilweise umstritten. Ihre Gegner spre-
chen von Landschaftszerstorung und
befiirchten negative Auswirkungen
besonders auf Zugvogel.

Klimatologen der renommierten Stan-
ford University in Kalifornien haben nun
die Windmessungen eines Jahres von
7500 Wetterstationen und 500 Messbal-
lonen ausgewertet und kommen zu dem
Schluss, dass es weitaus mehr verfiigba-
re Windenergie gibt als angenommen.
Theoretisch kénnten damit 72 Terawatt
erzeugt werden. Zum Vergleich: Um ein
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einziges Terawatt Energie zu erzeugen,
braucht man 500 Atomkraftwerke oder
Tausende Kohlekraftwerke.

Da grosse Windkraftanlagen jedoch auch
eine Larmquelle und, wie die Wissen-
schaftler einrdumen, eine magliche
Gefahr fir Vogel darstellen, pladieren die
Forscher dafur, vermehrt Windfarmen im
Meer zu bauen. Die Messungen haben
ergeben, dass der Wind auf See mit 8,6
Metern pro Sekunde im Durchschnitt
doppelt so stark weht wie an Land.

Eine der stirmischsten Regionen der
Welt ist die Nordsee. Auch Feuerland (die
Stdspitze Stidamerikas), die Grossen
Seen in Nordamerika und Tasmanien
konnten ideale Standorte fir Windkraft-
werke sein. Doch auch viele andere
Gegenden kommen der Studie zufolge in
Frage. Die neue Karte soll nun bei der
okologisch sinnvollen Standortwahl von
Windkraftanlagen helfen.

Der SPIEGEL/Wissenschaft




«Ameisen in den Beinen» oder «Tausen-
de kleiner Nadelstiche im Arm» - wer
kennt das nicht! Aber wie kommt es
eigentlich dazu, dass Korperteile «ein-
schlafen»?

Anders als viele glauben, spielt die
Durchblutung keine Rolle beim Entste-
hen des Kribbelns. Ursache fir das unan-
genehme Gefihl ist vielmehr ein Warn-
signal der Nerven. Werden oberflachli-
che Nerven zu lange gedriickt, beispiels-
weise beim Uberschlagen der Beine oder
durch zu enge Kleidung («Jeanskrank-
heit») entsteht das charakteristische
Kribbeln. Andere Stellen, die haufig «ein-

vogel Kampien mit Larm

Bislang dachte man, dass Vogel die Laut-

schlafen», sind die Finger und Fiisse.
Wird das Kribbeln ignoriert und die Hal-
tung nicht verdndert, kann nach etwa
einer halben Stunde Taubheit eintreten.
Dann kann man zum Beispiel den Fuss
nicht mehr mit der Ferse aufsetzen, son-
dern muss ihn mitschleifen. Typische Fal-
le sind Heimwerker, die zu lange Zeit in
der Hocke verbringen oder Priiflinge, die
vor lauter Konzentration die Signale ihres
Korpers gar nicht wahrnehmen. Sie ste-
hen auf - und fallen gleich wieder um.
Manchmal soll in solchen Féllen sogar

it schon falschlicherweise
ein Herzinfarkt dia-
gnostiziert worden
B sein.

Kohlmeisen haben
es schwer, wenn
der Mensch zu

starke ihrer Rufe und Gesange nicht stark
verandern. Neuen Untersuchungen an

verschiedenen Singvogelarten in grossen
Stadten zufolge tun sie das aber doch -
wenn sie missen.

Zwar gibt es auch naturlicherweise gros-
se Unterschiede in der Lautstarke zwi-
schen einzelnen Arten - die Wasseramsel
ruft schrill und laut, damit sie auch vor
dem Hintergrund rauschenden Wassers
gehort wird, Tannenmeisen dagegen, die
im stillen Wald singen, haben eher zarte
Stimmen.

Nun aber wurde erstmals festgestellt,
dass Vogel auch auf Zivilisationslarm rea-
gieren. Berliner Nachtigallen singen in
den Morgenstunden der Werktage, wenn
Verkehr und Getriebe einsetzen, auf ein-

mal «fortissimo», zuvor und am Wo-
chenende aber weniger laut. Kohlmei-
sen in der niederlandischen Stadt Leiden
rufen schriller, wenn sie in einem |ar-
menden Wohnviertel leben.

Quietschende Bremsen, jaulende Sire-
nen, pldrrende Musik und das Donnern
von Flugzeugmotoren haben aber auch
Auswirkungen auf Jungvogel: Ihre Bet-
telrufe werden ebenfalls lauter, wenn
sie gegen Hintergrundlarm ankampfen
mussen. Das kostet die Kleinen nicht nur
Energie, sondern macht sie auch auffal-

liger fir Rauber. National Geographic
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