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In einer kontrollierten Studie haben For-
scher der Uni Jena dokumentiert, dass
der Konsum von Stutenmilch den Haut-
befund bei Neurodermitis bessert.

Nicht alle Teilnehmer der Studie profi-
tierten von der Stutenmilch-Kur, aber
immerhin besserte sich bei einem Drittel
der Patienten der Schweregrad der Neu-
rodermitis um 30 Prozent, wahrend sich
in der Vergleichsgruppe der Hautbefund
nicht anderte.

«Das ist vergleichbar mit der Wirkung
von Medikamenten, auf die auch nicht
alle Patienten gleichermassen anspre-

Leiter der Studie. Stutenmilch wird im
asiatischen Raum seit Jahrhunderten bei
entzindlichen Erkrankungen verwendet.
Die Milch enthalt antibakterielle, entziin-
dungshemmende und das Immunsystem

aktivierende Stoffe. Arzte-Zeitung

Wer unter der Stoffwechselkrankheit
Zoliakie leidet, hat es nun ein wenig
leichter. Wilder Reis, obwohl botanisch
mit dem Hafer verwandt, enthalt neu-
en Untersuchungen zufolge kein Glu-
ten. Zoliakiekranke konnen ihn also

chen», so Dr. Martin Kaatz, der arztliche  problemlos verzehren. test

Fakten & Tipps

Buchtipp: Lustgarten Natur

Oskar Marti, bekannt als «Chriiter-Oski», ist einer der Pioniere der Naturkiche, ein
Vertreter der Schweizer Spitzengastronomie und erfolgreicher Buchautor. In diesem
Kochbuch nimmt er uns mit auf eine sinnliche Reise durch die Jahreszeiten. In Gber
100 Rezepten aus und mit der Natur zeigt er uns mit Lust und Fantasie, welche Fiil-
le an Diften und Aromen uns die Natur zu bieten hat, wenn wir nur bereit sind,
unsere Sinne dafir zu scharfen. Er 6ffnet uns die Augen fir die Gaben der Natur
und zeigt uns, wie wir ernten kénnen, ohne vorher zu saen.

Die Rezepte - alles Originalkreationen von Oskar Marti - sind einfach zu Hause
nachzukochen und machen schon beim Lesen Lust darauf, Krauter und Frichte zu
sammeln und sich an den Herd zu stellen. Im Friihjahr gibt es zum Beispiel Hornli-
gratin mit Barlauch und Spargeln, im Sommer gegrillten Lachs mit Stachelbeer-
sauce oder Rosen-Himbeer-Konfitiire, im Herbst Brot-Kase-Tomaten-Auflauf und im
Winter karamellisierte Schwarzwurzeln mit Feigen.

Ein Kochbuch der Spitzenklasse und eine Augenweide fiir Naturverliebte, wunder-
schon illustriert mit Fotografien von Ulla Mayer-Raichle.

. Lustgarten
-~ Natur IS

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.

AT Verlaa 2001 ISRN. 2.
\l veriag, 2001, ISBN: 3
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Bewegung gegen Brustk

Was nun wirklich vor Krebs schitzt, ist
haufig umstritten. Das nationale Gesund-
heitsforschungsinstitut Frankreichs legt
nun jedoch eine Langzeitstudie an
100000 Frauen vor, die eine eindeutige
Aussage zuldsst: Bewegung spielt eine
wichtige Rolle in der Krebsvorbeugung.

Die Studie wurde zwischen 1990 und
2002 an Frauen vorgenommen, die zwi-
schen 1925 und 1950 geboren wurden.
Im Laufe des Untersuchungszeitraumes
erkrankten 3424 von ihnen an Brust-
krebs.

Nicht nur die kérperliche Aktivitat, son-
dern auch die Intensitat der Bewegung
sind ausschlaggebend: So wiesen Frau-
en, die wochentlich 14 Stunden leichte
Hausarbeit verrichteten, ein 18 Prozent
niedrigeres Brustkrebsrisiko auf als ihre
untdtigen Kolleginnen. Die Damen aber,

die wochentlich fonf Stunden anstren-
gende Bewegung verzeichneten, senk-
ten ihr Risiko sogar um 38 Prozent im
Vergleich zu den nicht aktiven Frauen.
«Leicht» oder «intensiv»: Der Mensch
verbraucht im Vergleich zum bewe-
gungslosen Zustand beim Joggen acht-
mal soviel Energie, beim Schwimmen
zwischen vier- und elfmal soviel, bei
Kampfsportarten zehnmal soviel. Als
«leichte» Aktivitdat werden dagegen
Kochen oder Tanzen eingestuft.
Besonders heben die Autoren hervor,
dass Bewegung auch bei mehreren Risi-
kofaktoren eine vorbeugende Wirkung
hat. Auch Frauen, die Ubergewicht, keine
Kinder, Hormonbehandlungen oder
Brustkrebs in der Familie haben, konnen
durch korperliche Aktivitat ihr Risiko

deutlich senken. Medical Tribune

0b Walking, Schwim-
men, Hausarbeit oder
Spielen mit den Kin-
dern: Bewegung ist
auch Krebsvorsorge.
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Familien-Erlebniskurse: Aktiv mit A.Vogel

Im Marz, April und Mai finden in Roggwil
1G spannende Kurse statt. Ganz neu: Kin-
der ab 3 Jahren werden wahrend der
Nachmittagskurse separat betreut.

Kurs 1: Starten Sie fit in den Frihling
* Gezielt entschlacken
* Molkenkuren einst und heute

* Das Sdure-Basen-Gleichgewicht
* Gesunde Erndhrungstipps

Kurs 3: Pflegen Sie lhre Venen / Walken

und Wickel

* Was sind Venenprobleme?

* Vorbeugung und natdrliche Behand-
lung

* Wickel bei Venenproblemen

* Effektive Bewegqungstipps - auch fir
Unsportliche

* Mit praktischer Einfihrung ins Venen-
Walking!

In den Nachmittags-

: Kurs 1
kursen Spezialpro- Termine Fit in den Frihling
gramm fir Kinder, Montagabend nur fir
dem Alter entspre- Erwachsene 20. Marz 2006
chiciel: 18.30 bis 21.15 Uhr
HeChnud Werke" Mittwochnachmittag mit * 22. Marz 2006
Essen und Trinken Kindern, 14 bis 17 Uhr
Zuhoren und

Herstellen Freitagnachmittag mit 24. Marz 2006

Kickor ind Eitehian Kindern, 14 bis 17 Uhr
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Kurs 2: Entdecken Sie die frische Welt der

Heil-und Kiichenkrauter

* Anwendung wichtiger Heilpflanzen aus
der Hausapotheke

* Pflanzliche Wirkstoffgruppen - einfach
erklart

* A.Vogels Heil- und Kichenkrduter

* Frischkrdutersalze in der modernen
Kiiche

Information und Anmeldung:
Marlene Weber, (0041) (0)71 454 62 42

Kursort: Bioforce AG, Griinaustrasse 4,
(H-9325 Roggwil TG

Kosten:
1 Kurs CHF 25.- + CHF 5.- pro Kind oder
3 Kurse CHF 60.- + CHF 15.- pro Kind.

Kurs 2 Kurs 3
Heil- und Kichenkrauter Venen/Walken/Wickel

24. April 2006 8. Mai 2006
26. April 2006 10. Mai 2006

28. April 2006 12. Mai 2006




Jetzt ist wieder Kur-Zeit

Die A.Vogel 5-Tage-Kur ermdglicht eine
tiefgreifende Entschlackung, die den Kér-
per nachhaltig entlastet. Dank der reizar-
men und vollwertigen Erndhrung
bewirkt die Kur neben dem «Friihjahrs-
putz» auch eine Belebung der Ausschei-
dungsorgane wie Leber, Niere und Haut.
Diese Kur leitet zu einem bewussteren
Umgang mit dem Kérper und der Erndh-
rung an. Sie schwacht nicht und macht
auch nicht mide, sondern erfrischt Kor-
per und Geist. Der praktische 5-Tage-Plan
enthalt Tipps, mit denen die Kur
besonders bequem durchzufiihren ist.

Hirnhautentzindung (Meningitis) ist
eine gefahrliche Erkrankung und verlauft
besonders bei Kindern haufig todlich.
Verursacht wird sie durch Viren, Bakte-
rien oder Pilze, wobei die durch Viren
hervorgerufene Form am hdufigsten ist,
die  bakterielle  Meningitis  aber
besonders schwer verlduft. Sie kann,
auch wenn man sie Uberlebt, schwere
Hirnschaden, Taubheit und Lernbehinde-
rungen zur Folge haben. Im Krankheits-
falle ist also keine Zeit zu verlieren und
rasch ein Arzt oder ein Krankenhaus auf-
zusuchen.

Hirnhautentzindung ist jedoch nicht
leicht zu erkennen. Zundachst erinnert die
Erkrankung an einen schweren grippalen
Infekt: Hohes Fieber, Gliederschmerzen,
Ubelkeit. Erst nach mehreren Stunden
treten die «klassischen» Anzeichen auf:
schwere Kopfschmerzen, steifer Nacken,

Frithwarnzeichen fiir Hirnhautentziindung

Im praktischen Kurpaket ist alles enthal-
ten, was man braucht. Damit starten Sie
in einen erfrischenden Frihling!

Die A.Vogel 5-Tage-Kur ist in der Schweiz
in Drogerien erhaltlich, in Deutschland
bei A. Stiber GmbH, Tel. (07121) 52 02.

ge-Kur
ischenden Frahling!

starke Lichtempfindlichkeit, Hautaus-
schlag und Bewusstseinsstérungen.
Einer britischen Studie zufolge vergehen
13 bis 22 Stunden, bis sich diese Symp-
tome einstellen. Die Einlieferung ins
Krankenhaus erfolgt im Durchschnitt erst
nach 19 Stunden.

Eine schnellere Diagnose konnte also
Leben retten. Die britischen Mediziner
suchten daher nach «Frithwarnzeichen»,
die Eltern und Medizinern die Erkennung
der Krankheit erleichtern konnen - und
wurden fiindig.

lhrer Studie zufolge sollten folgende
Anzeichen sehr ernst genommen wer-
den: Schmerzen in den Beinen, kalte
Hande und Fisse und eine unnormale
Hautfarbe. Diese Erscheinungen entwi-
ckeln sich bereits in den ersten 12 Stun-
den, also lange vor den oben genannten
klassischen Symptomen.  Reuters Health
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Haben Sie Fragen?
Mochten Sie mitreden?
Vom 10. bis 31. Marz
ist das A.Vogel Diskus-
sionsforum auf
www.avogel.ch fir Sie
offen. Geben Sie im
Login-Bereich des
A.Vogel AktivClubs
diese Zugangsdaten
ein, und schon sind
Sie dabei:

Username: a.vogel
Passwort: kur
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