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Fakten & Tipps

Neues zum Johanniskraut Die z.B. fir antidepressive Behandlungen
iblichen Tagesdosierungen sind jedoch
Die Wechselwirkung zwischen UV-Strah-  viel zu gering, um eine verstarkte Licht-
lung und bestimmten Medikamenten empfindlichkeit hervorrufen zu kénnen.
kann so genannte phototoxische Hautre-  Lediglich bei wiederholten Gaben hoher
aktionen hervorrufen. Bislang nahm  Hypericum-Extrakt-Konzentrationen oder
man an, dies gelte auch fiir das Johan- reinen Hypericins, wie sie beispielsweise
niskraut (Hypericum perforatum) bzw. in der antiviralen Behandlung von HIV-
daraus hergestellte Arzneimittel. Patienten zum Einsatz kommen, ist mit
Zwei neue Studien kommen jedoch zu einer erhohten Lichtempfindlichkeit der
dem Schluss, dass Hypericum kaum sol-  Haut zu rechnen. Dieser spezifische Indi-
che phototoxischen Effekte beim Men- kationsbereich erfordert allerdings Dosie-
schen auslost. Der so genannte «Hyper-  rungen von 2000 mg oder mehr pro Tag.
icismus» war urspringlich bei grasenden &1 JournalMED
Tieren entdeckt worden, die Johannis- Filke
kraut in exzessiven Mengen aufgenom-
men hatten. ‘

Buchtipp: Der Einfluss der Leber uf die Gesundheit

«Er war einer der ersten Medizinexperten, der sich so intensiv mit der Leber
beschaftigt hat und der als erster - sozusagen weltweit als Pionier - Ratschldge und
Rezepte fir eine Leber-Pravention prasentiert hat. Seine Philosophie ist heute
aktueller denn je: Wir missen alles daransetzen, dass unsere gesunde Leber
gesund bleibt. Und dass wir bei Leberproblemen sofort mit einer entsprechenden
Behandlung eingreifen, wobei hier Naturkrafte eine bedeutende Rolle spielen.»
Die Leber reguliert Das schreibt «Mister Gesundheit», alias Prof. Hademar Bankhofer (unten im Bild),
s S in seinem Vorwort zur neuesten Auflage des Klassikers von Alfred Vogel. Denken
Sie nun nicht: Ich trinke sowieso wenig Alkohol, also ist meine Leber gesund. Nein,
die Leber kann auf vielfdltige Weise strapaziert und geschadigt werden! Da sie so
zahlreiche lebensnotwendige Aufgaben zu erfiillen hat, sind auch die Folgen sehr
unterschiedlich: Sie reichen von mangelnder Verwertung der Nahrung bis unzurei-
chender Entgiftung, von Vitaminmangel bis Hormonstdrungen. Das Buch, das neu
mit farbigen Bildern, interessanten Anmerkungen und einem Sachwortregister er-
scheint, erldutert ausfihrlich die Aufgaben der Leber, ihren Einfluss auf die ande-
ren Korperorgane sowie alle Vorsichts-, Pflege- und Didtmassnahmen, welche die
Naturheilkunde und die Erfahrungsmedizin kennen.
Alfred Vogel, «Die Leber reguliert die Gesundheit», ca. 400 S., Verlag A. Vogel,
2006, ISBN: 978-3-906404-20-2, CHF 25.00 / Euro 15.10
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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Hautpflege mit Gemise

Forscher der Charité in Berlin liefern ein
weiteres gutes Argument fir gesunde
Kost mit viel Gemiise: Eine solche Erndh-
rung fordert namlich nachweislich eine
glatte Haut.

Die Konzentration der beiden Vitamine
Betacarotin (z.B. in Avocado, Spinat,
Karotten, Tomaten, Melonen und Pfirsi-
chen) und Lycopin (reichlich in Tomaten,
besonders gekochten) in der Haut hangt
eindeutig direkt von einer carotinoid-rei-
chen Erndhrung ab, stellten die Wissen-
schaftler fest. Menschen mit hoher Caro-
tinoid-Konzentration in der Haut sehen
fur ihr Alter junger aus. Objektiviert wur-

Kein sprudelndes Vergniigen

Gar nicht appetitlich und ziemlich unhy-
gienisch: Freiburger Umweltmediziner
fanden in Aufsprudelgerdten zur Herstel-
lung von Sodawasser grossere Mengen
an Spross- und Schimmelpilzen, Coryne-
sowie Darmbakterien (Coryne-Bakterien
sind u. a. Erreger der Diphterie).

Bei 60 untersuchten Gerdten lag die
Keimzahl in zehn Fallen wber einer Mil-
lion Keime pro Liter. Als «Spitzenwert»
wurden 6,9 Millionen Keime pro Liter
gemessen. Die gesetzlichen Grenzwerte
waren damit weit iberschritten.

Nach Einschatzung der Wissenschaftler
kénnen so hohe Keimzahlen insbeson-
dere fur abwehrgeschwachte Menschen
und Kleinkinder schwere Folgen haben.
Gesunde Erwachsene haben in der Regel
aber nichts zu befirchten.

Grund fir die Verunreinigungen sind
wasserfiihrende Teile, die nicht gereinigt

de das mit einer 3D-Oberfldchenmes-
sung: Bei hoher Konzentration an Vitami-
nen in der Haut wurden bei den Proban-
den deutlich weniger Falten gefunden

als bei geringen. Arzte-Zeitung

werden konnen. Problematisch sei
zudem der ausdriickliche Hinweis vieler
Hersteller, die Kunststoffflaschen nicht in
die Geschirrspilmaschine zu stellen, son-
dern nur mit lauwarmem Wasser zu rei-
nigen.

Auch bei Wasserspendern in 6éffentlichen
Gebduden oder Geschaften, so genann-
ten Watercoolern, sind bei Untersuchun-
gen schon erhohte Keimzahlen und bak-
teriell verunreinigtes Wasser festgestellt
worden. AP

So jung aussehen,
wie man sich fahlt!
Auch unsere Haut
profitiert von Vitami-
nen aus Gemise und
Obst.
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Die Abbildung oben
zeigt eine grossfor-
matige Anzeige fur
«Vogel's» Vollkorn-

brot in einer austra-

lischen Zeitung, uns
zugeschickt von
einer Leserin aus
Tasmanien.

5. PACKED WITH WHOLE

%

AND A GRAIN OF TRUTH,

Macht das Handy aus!

Standige Erreichbarkeit ist nicht gut fir
die Psyche. Eine grosse soziologische
Studie der University of Wisconsin stellte
fest: Personen, die ihr Mobiltelefon stan-
dig eingeschaltet liessen, waren nervo-
ser, trauriger und Uberforderter als ande-
re. Der Stress nahm bei diesen Menschen
zu, die Zufriedenheit mit dem Familien-
leben ab. Auch wurde in den Familien
seltener miteinander geredet.

Diese Verschlechterungen sind wohl tat-
sachlich auf die Handynutzung zurickzu-
fuhren. Wer es standig eingeschaltet
lasst, signalisiert namlich deutlich «Man
darf mich storen».

Die Betroffenen klagten wesentlich
mehr dariiber, dass Probleme der Arbeit
sie zu Hause beunruhigten. Wahrend
unter dieser «Grenzverwischung» beide
Geschlechter litten, kam bei Frauen eine
weitere hinzu: Umgekehrt storten sie
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A. Vogel Sanibrot

Nicht nur in Australien und Neuseeland,
auch in der Schweiz und in Deutschland
ist «Vogel-Brot» erhdltlich. Die gesunde
und wohlschmeckende Mischung be-
steht u. a. aus Roggen, Weizen, Gerste,
Naturreis und Haferkleie. 37 Backereien
in der ganzen Schweiz, vom Thurgau bis
ins Tessin, verkaufen «Sanibrot».

Eine Liste dieser Backereien bekommen
Sie per E-Mail (info@verlag-avogel.ch)
oder gegen Einsendung eines frankier-
ten, an sich selbst adressierten Briefum-
schlages beim Verlag A. Vogel. In
Deutschland kénnen Sie das Brot bei der
A. Stiber GmbH in Reutlingen bestellen.

auch hdusliche Sorgen starker bei der
Arbeit.

Im Gegensatz zu den Handys verschlech-
terte die gleichzeitig untersuchte Com-
puternutzung das Leben nicht. Das mag
daran liegen, dass man sich bewusst vor
den Computer setzt, wahrend das Handy

eben einfach klingelt.  Psychologie Heute

Grossmutters Hausapotheke

Noch bis einschliesslich November
geoffnet ist die Sonderausstellung
uber Heilpflanzen, alte Pflanzenbucher
und Rezepte sowie Honigprodukte im
Dorfmuseum Gontenschwil.
Besuchszeiten: Jeden Sonntag im
Monat von 14 bis 17 Uhr.

Gruppen und Schulklassen nach Ver-
einbarung mit Margrit Hasler,

Tel. (0041) (0)62 773 13 18.




Antioxidantien in Sojasauce

Antioxidantien in Friichten, Gemisen
und Rotwein sind die natirlichen
Gegenspieler der freien Radikale, insta-
biler Atome, die Zellen und Gewebe
schadigen. Wissenschaftler fanden in
dunkler Sojasauce, wie sie in Asien hdu-
fig verwendet wird, grosse Mengen die-
ser Naturstoffe.

Sie sind der Ansicht, das antioxidative
Potential der Sojasauce sei zehnmal
grosser als bei Rotwein und 150 Mal
grosser als bei Vitamin C. In den Stunden
nach dem Genuss von Sojasauce verbes-
sert sich zudem der Blutfluss in den
Gefdssen um annahernd 50 Prozent.

Es ist wieder soweit! Die Bioforce AG bie-
tet im Herbst 2006 weitere Familienkur-
se fur junge und junggebliebene Men-
schen an. Wahrend die Erwachsenen am
Kurs teilnehmen, werden Kinder ab drei
Jahren aktiv betreut. Auf dem Programm
stehen basteln, zeichnen, malen, kleben
und eine schmackhafte Zwischenverpfle-

qung.

Kurs 4: Fit durch den Winter

* Starkung des Immunsystems

* Bewegung halt gesund und fit (z. B.
Nordic Walking)

* Empfehlungen aus dem Klassiker
«Der Kleine Doktor»

* Herstellung eines eigenen Produktes

Machen Sie mit!

Termine: 27.10. und 1.11., 14 bis 17 Uhr

Familien-Erlebniskurse: Aktiv und gesund mit A.Vogel

Fakten & Tipps

Sojasauce konnte also auch einen
gefdssschitzenden Effekt haben. Man
sollte sie allerdings auch nicht im Uber-
mass konsumieren - wegen des hohen
Salzgehalts. Reuters Health
Gratis-Hotline zu Parkinson

«Parkinson Schweiz» bietet eine Gratis-
nummer fir Menschen an, die von der
Parkinsonschen Krankheit betroffen
oder an Informationen interessiert sind.
Neurologen beraten kostenlos in allen
Fragen rund ums Thema Parkinson.

Die Gratis-Hotline 0800 80 30 20 ist
jeden Mittwoch von 17 bis 19 Uhr offen.

Kurs 5: Heilpflanzen in der Hausapotheke 7
* Wichtige Heilpflanzen fiir den Herbst i
3 45

und Winter :

* Praktische Anwendungen: z.B. Wickel,
Bader, Inhalationen

* Heilkrduter in der Kiiche

* Herstellung eines eigenen Produktes

Lassen Sie sich Uberraschen!
Termine: 22. und 24. 11., 14 bis 17 Uhr

Kursort: Bioforce AG

Granaustrasse 4

CH - 9325 Roggwil TG

Kurskosten: CHF 25.- + CHF 5.- pro Kind

Information und Anmeldung:
Ursula Mostert

Bioforce AG Roggwil

Tel. (0041) (0)71 454 62 43
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