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Mikroskopisch kleine
Strukturen an Kafer-
flissen inspirieren
modernste Technik.

Keine Didt
beste Didit

Abnehmen
ohne kalorienzihien,

Dititplan & schlechte Loune

Wissenschaftler haben ein neues Haft-
material nach dem Vorbild von Kaferfis-
sen entwickelt. Mikrohdrchen mit Pilz-
kopf sind das Geheimnis, durch die das
Material an glatten Wanden haftet. Die
Entwicklung basiert auf der Untersu-
chung der Fusssohlen mehrerer Kaferar-
ten, die besonders starke Haftkraft auf-
weisen. Schon seit einiger Zeit ist
bekannt, wie Insekten, Spinnen und
sogar Geckos zu dem bemerkenswerten
Talent kommen, an Wanden oder De-
cken spazieren zu gehen - extrem diin-
ne Harchen lassen ihre Fisse regelrecht

Potenzielle Anwendungen der Neuent-
wicklung reichen von wieder verwend-
barem Klebeband bis hin zu Schuhsohlen
fur Kletterroboter und sind somit von
grosser technologischer Relevanz, be-
richtet das Max-Planck-Institut fir Metall-
forschung in Stuttgart.
Das kiinstliche Haftsystem halte hunder-
te Anwendungen nacheinander durch,
hinterlasse keine sichtbaren Spuren und
regeneriere sich vollstandig von Ver-
schmutzungen, wenn man es ganz ein-
fach mit Seife wascht, so die Forscher.
ORF on Science

an der Wand kleben.

Fakten & Tipps

Buchtipp: Keine Diat ist die beste Diat

Wenn Sie auf die zwei Kilo Winterspeck qut und gerne verzichten kénnen, sich aber
nicht mit «Didten nach Plan» herumqudlen wollen, finden Sie vermutlich Spass an
Christine Weiners Buch «Keine Didt ist die beste Didt».

Es gibt Menschen ohne Gewichtsprobleme: Sie essen, wenn sie hungrig sind und
horen auf, wenn sie satt sind. Viele sind nicht so glucklich, aber Essen nach dem
eigenen «Hungermuster» kann man (wieder) lernen. Mit Hilfe dieses Ratgebers
spiren die Leserinnen und Leser den Gedanken und Gefiihlen nach, die sie zum
Essen verleiten. Statt sich mit Didten zu qualen, lernen sie, auf ihren Korper und
seinen Hunger-Satt-Rhythmus zu horen. Sozusagen im Dialog mit dem Leser und
mit viel Humor fihrt Christine Weiner alle Didt-Gepeinigten zu einem liebevollen
Umgang mit ihrem Korper und ihren (Ess-)Schwachen.

Christine Weiner ist Autorin mehrerer Biicher und schreibt seit Jahren auch fir die
«Gesundheits-Nachrichten». Ein generelles Anliegen ihrer Arbeit ist das bewusste
Gestalten des eigenen Lebens - in Beziehungen, in der Erndhrung, im Beruf und
auch in der Suche nach dem personlichen Gliick.

Christine Weiner, «Keine Diat ist die beste Didt», 192 S., broschiert, Knaur Verlag
2006, ISBN: 3-4266-4371-5, CHF 26.90 / Euro 14.95

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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Kinder, die hdufig Softdrinks trinken,
haben haufiger Konzentrationsprobleme
oder weisen sogar Symptome von Hy-
peraktivitdt auf. Zu dieser Erkenntnis
kam ein Forscherteam der Universitat
Oslo.

Die Wissenschaftler befragten iiber 5000
Jugendliche im Alter von 15 und 16 Jah-
ren GUber ihren tdglichen Konsum von
Cola & Co. und liessen sie zudem einen
Fragebogen zur Beurteilung ihrer men-
talen Gesundheit ausfillen. Dabei konn-
ten die Forscher bei zehn Prozent der
Jungen und zwei Prozent der Mddchen
einen direkten Zusammenhang zwi-
schen Softdrink-Konsum und Hyperakti-
vitat feststellen.

Die meisten Probanden gaben an, zwi-
schen einer und sechs Dosen bzw. Fla-
schen Softdrinks pro Woche zu trinken.

Konzentrationsschwierigkeiten durch zuviel Zucker und Koffein?

Die Kinder mit auffalligen Symptomen
nahmen jedoch vier oder mehr Glaser
pro Tag zu sich. Vor allem jugendliche,
die kein Frihstick und keinen Lunch
essen, ibernehmen sich bei den sissen
Limonaden. Je mehr dieser Getranke die
Jugendlichen konsumierten, umso mehr
Symptome von Hyperaktivitdt und Kon-
zentrationsstorungen hatten sie.

Die Forscher fithren diese Auffalligkeiten
nun auf den Uberhéhten Zucker- (und
eventuell Koffein-)konsum durch Limo-
nade und Cola zuriick. Erndhrungsexper-
ten empfehlen, Zucker solle héchstens
10 Prozent der taglich aufgenommenen
Energiemenge ausmachen. Den For-
schern zufolge iiberschreitet mindestens
ein Viertel der norwegischen Jungen die-
se Quote allein mit dem Softdrink-Kon-
sum. JournalMED
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Trinken ist wichtig -
ein Zuviel an Getran-
ken mit hohem
Zuckergehalt aber
kann offenbar zu
Konzentrationssto-
rungen fihren.




Fakten & Tipps

Pflanzliche Omega-3-Fettsduren

Omega-3-Fettsduren haben einen positi-
ven Einfluss auf Herz und Kreislauf,
schitzen die Gefasse und verbessern die
Fliesseigenschaften des Blutes.

Fur den Menschen sind Omega-3-Fett-
sauren lebensnotwendig. Der Kérper
kann sie jedoch nicht selbst bilden, wes-
halb sie regelmdssig mit der Nahrung
aufgenommen werden missen. Die
Schweizerische Gesellschaft fiir Erndh-
rung empfiehlt eine erhéhte Zufuhr von
Omega-3-Fettsduren fir die gesamte
Bevolkerung.

Besonders fette Seefische wie Makrele,
Sardine, Sardelle, Lachs oder Thunfisch

liefern die wertvollen Stoffe; Alternative
sind auch Fischolpraparate.

Fir Menschen, die sich rein vegetarisch
erndhren wollen, kann das ein Problem
sein. Nun kann durch ein neues Verfah-
ren die essentielle Omega-3-Fettsdure
Docosahexaensdure (DHA) auch aus der
Mikroalge Ulkenia gewonnen werden.
Da auch die Kapseln ohne tierische Gela-
tine hergestellt werden, bietet sich
damit eine rein pflanzliche Alternative zu
den Fischolpraparaten an. Die pflanz-
lichen Mittel sind in Apotheken und Dro-
gerien erhaltlich.

«Tod eines Wunder-
heilers» von Peter
Eggenberger, Verlag
Appenzeller Volks-
freund, 220 S.

ISBN 3-9522-456-5
CHE:32:=

Kunstgenuss und Schmdékerbuch

An langen, dunklen Winterabenden
kann man im Lesesessel mit einem
guten Buch mal richtig gemutlich ent-
spannen.

Fur Kunstliebhaber und Vogelfreunde
bietet sich der schone Band «Die Welt
der Végel» an. Er stellt die Arbeiten von
Léo-Paul (1851-1923) und Paul-André
(1901-1977) Robert aus der Schweizer
Kinstlerfamilie Robert dar. Die Maler
und Naturforscher schufen ein einzigarti-
ges Ensemble von Vogelaquarellen -
eines bezaubernder als das andere.

Wer's spannend mag, findet vielleicht
Spass an einem Krimi, der in der «Heil-
kunde-Szene» spielt. Der Appenzeller
Autor Peter Eggenberger hat den Roman
«Tod eines Wunderheilers» geschrieben.
Er entfihrt in die faszinierende Heilland-
schaft Appenzell, wo der fragwirdig
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agierende Jack Elsener mit «Wunderhei-
lungen» fir Aufsehen sorgt. Doch dann
passiert Unerwartetes ...

- Werke vomLéo-Paul ST #
“ungd Paul- ‘Robert ™ 3

«Die Welt der Vogel», Hrsg. Stiftung
Sammlung Robert

Benteli Verlag, 190 S., 24 x 28 cm
ISBN 3-7165-1401-2

CHF 58.-/Euro 39.-




A.Vogel-Garten ist «Naturpark der Schweizer Wirtschaft»

Der A.Vogel-Heilkrduter- und Schaugar-
ten in Teufen AR erhalt jedes Jahr neue
Auszeichnungen.

Nach der Anerkennung als «Appenzeller
Garten 2004» und der Zertifizierung als
naturlich gepflegter Schmetterlingsgar-
ten durch «Pro Natura» 2005 folgt nun
die erneute Auszeichnung als «Appen-
zeller Garten 2006».

Diese wird durch das Landwirtschafts-
amt des Kantons Appenzell vergeben.
Bereits 2004 wurde der Garten als eine
«okologische Insel» gewdrdigt, die
einen «wertvollen Beitrag an die Vielfalt
von Flora und Fauna leistet» und «in ihre
Umgebung ausstrahlt».

Ein neuer Erfolg ist die Ehre, den Teufe-
ner Garten seit Oktober 2006 als «Natur-
park der Schweizer Wirtschaft» bezeich-
nen zu durfen.

Dieses Qualitatslabel wird durch die Stif-

tung Natur & Wirtschaft verliehen, einer
visiondren Idee des Biologen Reto
Locher folgend. Ziel ist es, auf Schweizer
Wirtschaftsarealen 1000 Naturparks zum
Wohle der Menschen und der Natur zu
schaffen.

Wer die Auszeichnung beantragen will,
muss folgende Kriterien erftllen: Mindes-
tens 30 Prozent der Umgebungsflache
missen naturnah gestaltet und mit ein-
heimischen, standortgerechten Pflanzen
bestiickt sein. Dazu kommen
Bonuspunkte, wenn Flach-
dacher begriint, moglichst e\
viele Bodenbeldge durch- é\’ .
lassig und Biotope wie Wei- | &
her, frei fliessende Bache, %
Hecken oder Trockenwiesen \ %
vorhanden sind. KW
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Der A.Vogel-Heil-
krdutergarten in Teu-
fen hat menschlichen
und tierischen Besu-
chern viel zu bieten.
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