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Nicht die Gewichtsab-
nahme allein macht
es. Fur den Zustand
der Gefasse ist auch
die Art der Erndhrung
ausschlaggebend.

Wenn Ubergewichtige abnehmen, wirkt
sich das meist ginstig auf Herz und
Gefdsse aus. Das qilt allerdings nicht fir
die umstrittene, fett- und eiweissreiche
Atkins-Diat.

In einer amerikanischen Studie hatten
die Teilnehmer mit der Atkins-Diat nach
sechs Wochen zwar gleich viel abge-
nommen wie die Gruppe mit gleich
kalorienhaltiger, aber fettarmer Kost:
etwa 4,5 Kilo. Auch der Blutdruck war

Armarterie, einem Marker fir Arterio-
sklerose. Mit fettarmer Ernahrung hatte
sich die Elastizitat im Vergleich zum Aus-
gangswert um 1,9 Prozent gebessert,
mit Atkins-Diat dagegen um 1,4 Prozent
verschlechtert.

Die Forscher aus Milwaukee nutzten fir
ihre Studie einerseits eine von der Ame-
rican Heart Association empfohlene Kost
mit 30 Prozent Fett, andererseits eine
Atkins-Diat mit nur 20 g Kohlenhydraten
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Essen. Geniessen.
Fit sein.

ahnlich stark gesunken, um ungefahr
10/5 mm Hg.

Unterschiede jedoch gab es bei der en-
dothelvermittelten Vasodilatation der
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Fakten & Tipps

Buchtipp: Essen. Geniessen. Fit sein.

«Das erste Wohlfihl-Ernahrungsbuch fir Frauen in der Schweiz» nennt die diplo-
mierte Lebensmittelingenieurin und Fachlehrerin Marianne Botta Diener ihr Buch
im Untertitel. Tatsachlich macht es bei ihr Spass und kein schlechtes Gewissen, iiber
richtige Erndhrung zu lesen - und das Buch ist nicht nur fir Schweizerinnen ein per-
fekter Ratgeber!

In dem ubersichtlich gestalteten und flott geschriebenen Buch erfahren Familien-
und Businessfrauen, Schwangere und Silberhaarige, wie sie sich mit Essen Gutes
tun. Ob passionierte Kochin, Restaurantbesucherin, Vegetarierin oder Frau auf Diat,
jede findet hier, was sie braucht. «So lauft’s rund am Familientisch», «Anti-Stress-
Ernahrung» oder «Essen fir die reine Haut» sind nur drei Beispiele fir eine rund-
um gelungene und dabei unkompliziert dargestellte Ernahrungsinformation.
Angenehm: Dieses Buch schwimmt nicht auf der Welle abgehobener Ernahrungs-
trends. Das Werk von Marianne Botta Diener ist wissenschaftlich fundiert und bie-
tet praktische Ratschldge, die Frauen in jeder Lebenslage und jedem Alter prob-
lemlos umsetzen konnen.

Marianne Botta Diener , «Essen. Geniessen. Fit sein.», 253 S., broschiert, Beob-
achter-Buchverlag 2007, ISBN-13: 978-3855693580, CHF 38.00 / Euro 26.00

Sie kénnen 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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GN-Autorin und Biologin Sabine Joss
(siehe neben vielen anderen den Artikel
«Eine Fliege zum Dessert» in dieser Aus-
gabe) hat ein wunderschénes und ganz
besonderes Wanderbuch fir alle Natur-
und Pflanzenliebhaber verfasst. Das
Buch fuhrt uns, der Blitezeit folgend, auf
dreissig ausfihrlich beschriebenen Wan-
derungen zu den Standorten der schéns-
ten und spektakuldrsten Blitenpflanzen
in der Schweiz.

Sabine Joss, «Blitenwanderungen in der
Schweiz», AT Verlag Marz 2008, 176 S.,
120 Farbfotos, ISBN 978-3-03800-319-9,
CHF 34.90/Euro 21.90.

Tagung «Ernahrung im Fokus»

Der Verein fiur Unabhdngige Gesund-
heitsberatung Schweiz veranstaltet am
20. Juni 2008 im Kantonsspital Luzern
eine Tagung fur Erndhrungsfachkrafte
und interessierte Verbraucher, die sich
ein Bild tber aktuelle Erndhrungsthe-
men machen méchten.

Ziel der Veranstaltung ist, das Wechsel-
spiel zwischen Erndhrung, Gesundheit
und Okologie zu veranschaulichen und
Aktuelles aus der Wissenschaft verstand-
lich auf den Punkt zu bringen. Nachhalti-
ge Erndhrung als Klimaschutz, die Folgen
des Bio-Booms oder das Geschaft mit
genmanipulierten Lebensmitteln stehen
ebenso auf dem Programm wie Reiz-
darmsyndrom und nitratbelastete Nah-
rung. Mehr Informationen und das voll-
standige Programm finden Sie im Inter-
net unter: www.ugb.ch.

Sabine Joss

" Bliitenwanderungen
in der Schweizg e

Was beim Reizdarm den Darm reizt

Die Ursache des so genannten Reizdarms
konnte in der Uberproduktion eines be-
stimmten Enzyms in den Verdauungsor-
ganen liegen. Dieses ruft dann die Symp-
tome wie Schmerzgefiihl im Bauchraum,
Verstopfung oder Durchfall hervor, ver-
muten kanadische Forscher der Univer-
sitat von Calgary.

Die Verdauungsflissigkeit von Reizdarm-
Patienten weist rund die doppelte Kon-
zentration des Enzyms Serinproteinase
wie bei gesunden Menschen auf. Mit
dem Enzym sei zum ersten Mal ein
konkreter Kandidat als Ursache fir

den Reizdarm ausfindig gemacht
worden, betonen die Wissen-
schaftler. Mit diesen Hinweisen
zum Entstehungsmechanismus
kénnten neue Therapien ent-
wickelt werden.

Organische Ursachen
fur das Reizdarmsyn-
drom waren bisher
nicht bekannt,
obwohl es zu den
haufigsten Erkrankun-
gen des Verdauungs-
trakts gehort.

Global Press
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