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Schweizer Wissenschaftler stellten in
einer Untersuchung an 20 Zwillingspaa-
ren fest, dass ein Extrakt aus Olivenblat-
tern bei leicht erhohtem Blutdruck einen
positiven Einfluss haben kann.

Zu hoher Blutdruck entwickelt sich oft
langsam (ber einen langen Zeitraum
und vom Betroffenen unbemerkt. Um
schwere gesundheitliche Schaden zu
vermeiden, ist eine moglichst frihe Dia-

dienteilnehmer, die taglich 1000 Milli-
gramm Olivenblatterextrakt eingenom-
men hatten, deutlich niedrigere Blut-
druckwerte als zu Beginn. Auch ihr Cho-
lesterinspiegel war gefallen. In den
Gruppen mit Placebo oder nur 500 Milli-
gramm des Extraktes zeigten sich diese
positiven Veranderungen dagegen nicht.
Aus Sicht der Forscher konnte der Pflan-
zenextrakt somit kinftig zu einer Thera-
pieoption bei leicht erhohten Blutdruck-

werten werden. Lifeline

gnose wichtig. Oft kann namlich dem
beginnenden Bluthochdruck mit einer
Anderung des Lebensstils entgegenge-
wirkt werden.

Zu Ende der Untersuchung hatten Stu-

Fakten & Tipps

Buchtipp: Keine Angst vor dem Gliick

Die heutige Hochgeschwindigkeits-Gesellschaft verlangt viel von uns. Um all die
Anforderungen, die taglich in Beruf und Alltag an uns gestellt werden, bewaltigen
zu konnen, missen wir nicht nur kérperlich, sondern auch psychisch im Gleichge-
wicht sein. Der Salzburger Arzt und Psychotherapeut Manfred Stelzig geht in sei-
nem Buch der Frage nach, wieso wir trotz aller Fortschritte und Vereinfachungen
immer unglicklicher und unzufriedener zu werden scheinen. Die Menschen, so sei-
ne Antwort, haben das Glick regelrecht verlernt. Stattdessen suchen sie nach
Schuld und bleiben im Negativen gefangen.

In 20 kurzen, qut lesbaren und verdaulichen Kapiteln beschreibt Stelzig das Pha-
nomen der «Angst vor dem Gliick» - wie sich Menschen selbst und ihrem Gliick im
Wege stehen. Anhand konkreter Beispiele aus seiner Praxis zeigt er auf, wie man
seinen Seelengarten jeden Tag in Ordnung bringen, Hindernisse Uberwinden und
das innere Wohlergehen wiederfinden kann. Ansprechend und hilfreich sind die 18
«Ubungen zum Aufbau des Seelenhauses» und 88 das Buch abschliessende «Tipps
fur die seelische Gesundheit», mit zahlreichen praktischen und auch praktikablen
Hinweisen fir den Alltag - und mit einem kleinen Augenzwinkern.

Manfred Stelzig, «Keine Angst vor dem Gliick», 189 S., gebunden, Ecowin Verlag
2008, ISBN-13: 978-3902404565, CHF 35.90/Euro19.95

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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Brokkoli und andere Gemiise aus der
Familie der Kreuzblitler wie Blumen-
kohl, Rosenkohl oder Griinkohl enthalten
einen Wirkstoff namens Sulforaphan, ein
Senfolglykosid. Dieses kann offenbar
einen Schutzmechanismus von Tumor-
Stammzellen lahmlegen und die Krebs-
zellen damit angreifbar machen.

Das berichten Forscher der Universitat
Heidelberg und des Deutschen Krebsfor-
schungszentrums (DKFZ). Bei Untersu-
chungen in Zusammenhang mit dem
besonders aggressiven Bauchspeichel-
drisenkrebs hemmte Sulforaphan die
Blutgefdssbildung im Tumor und das
Tumorwachstum, ohne dabei Nebenwir-
kungen zu verursachen. In Kombination
mit Krebsmedikamenten verstarkte sich
dieser Effekt noch. Nun sollen in weite-
ren Versuchen Bauchspeicheldriisen-
krebs-Patienten neben der herkdmm-

gemuse steckt ein Wirkstoit gege

bs und COPD
lichen Therapie auch Sulforaphan
bekommen.

Bereits zuvor zeigte eine grosse kanadi-
sche Studie mit 1338 Patienten mit Pros-
tatakarzinom, dass ein hoher Verzehr
von Brokkoli und Blumenkohl die Patien-
ten vor der Metastasierung des Tumors
schitzen konnte.

In Grossbritannien konnte zudem nach-
gewiesen werden, dass Sulforaphan die
Lungenzellen von Menschen schitzt, die
an der chronisch obstruktiven Lungener-
krankung COPD leiden. Die Krankheit
wird hdufig durch Rauchen verursacht.
Sulforaphan erhoht und verbessert die
Aktivitdt eines Gens, das Toxine und
Schadstoffe aus den Zellen entfernt.
JournalMED /ArzteZeitung

Sie hat gut lachen: In
Brokkoli und seinen
Gemiiseverwandten
steckt ein Stoff mit
grossem Potential fir
die Gesundheit.
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Alfred Vogel nannte
das Johanniskraut
den «Lichtspender
der Natur».

Im Heilmittel
«Hyperiforce»
wandte schon er es
gegen gedrickte
Stimmung,
Antriebsmangel,
innere Unruhe und
Reizbarkeit an. Am
effektivsten wirkt,
auch nach neuester
Forschung, der
gesamte Pflanzen-
extrakt.

Johanniskraut hilft auch gegen schwere Depressionen

Auch bei ausgeprdagten Depressionen ist
eine Therapie mit Johanniskraut ebenso
wirksam wie synthetische Antidepressi-
va. Das bestatigt jetzt ein neuer «Cochra-
ne Review». Nachdem es bei der letzten
Cochrane-Ubersichtsuntersuchung zu Jo-
hanniskraut Kritik gab, weil auch Studien
mit nur leicht depressiven Patienten
beriuicksichtigt wurden, wurden dieses
Mal nur Untersuchungen eingeschlossen,
bei denen die Patienten unter schwere-
ren Depressionsformen litten.

Ein Team um Privatdozent Klaus Linde
vom Zentrum fir naturheilkundliche For-
schung der Technischen Universitat Min-
chen wertete 29 Studien mit knapp 5500
Patienten aus und kam zu dem Ergebnis,
dass der Pflanzenstoff deutlich besser als
Placebo und ebenso gut wie syntheti-
sche Medikamente hilft.

Der Vorteil von Johanniskraut: Das Natur-
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produkt sei deutlich besser vertrdglich,
so die Bilanz von Linde und Kollegen. Die
Abbruchraten waren nur ein Viertel so
hoch wie bei der Therapie mit trizykli-
schen Antidepressiva und nur etwa halb
so hoch wie bei der Behandlung mit
selektiven Serotonin-Wiederaufnahme-
Hemmern (SSRI).

Allerdings zeigt die Analyse der Untersu-
chungen auch, dass das pflanzliche
Medikament in deutschsprachigen Lan-
dern besser half als in anderen Regio-
nen. Dies koénne daran liegen, dass
Johanniskraut hier eine langere Tradition
habe und oft von Arzten verschrieben
werde, vermutet Linde.

Die Minchner Forscher halten es jedoch
nicht fir sinnvoll, die Pflanzenextrakte
eigenmadchtig gegen Depressionen ein-
zunehmen. Vor Gebrauch sollte man erst

mit einem Arzt sprechen. Focus




Bei Knie-Arthrose bringt eine Operation
keinen Vorteil: Das zeigt die neue Studie
eines kanadischen Wissenschaftler-
Teams, die in der Fachzeitschrift «New
England Journal of Medicine» veroffent-
licht wurde.

Die Forscher verglichen zwei Gruppen
von Patienten mit Arthrose im Kniege-
lenk. Die Betroffenen waren durch-
schnittlich 60 Jahre alt.

Die erste Gruppe erhielt «nur» Physio-
therapie und Medikamente. Die Patien-
ten der zweiten Gruppe wurden auch
am Knie operiert: Mittels Gelenkspiege-
lung trugen die Arzte krankes Gewebe

Der Grenzgdnger und Sahara-Durchque-
rer Andrea Vogel ist auch im Dezember
auf Tournee. In einer neuartigen Show
aus Bildern, Live-Musik und Erzahlungen
nimmt er zusammen mit dem Berner
Musiker Daniel Briiggemann die Besu-
cher mit auf die faszinierende Reise ent-
lang der historischen Route von Timbuk-
tu nach Marrakesch. Die Auffihrungen
im Dezember:

Mo., 1. 12. bis Mi., 3.12. 08:

Luzern, Aula Kantonsschule

Do., 4.:12:08:

Rapperswil-Jona, Stadtsaal

Er: 5 12..08:

Dibendorf, Kino Orion

Mi., 10. 12. 08:

Schaffhausen, Park Casino

De; 1 2:08:

Frauenfeld, Eisenwerk.

Beginn jeweils 20 Uhr.

ab und gldtteten die Oberflachen des
Kniegelenks.

Zwei Jahre spater untersuchten die For-
scher die Patienten nochmals: Den ope-
rierten Patienten ging es nicht besser als
jenen der anderen Gruppe.

Fazit der kanadischen Forscher: «Bei
Knie-Arthrose bringen Physiotherapie
und Medikamente den gleichen Nutzen
wie eine Gelenkspiegelung.» Deshalb
solle man besser auf die Operation ver-
zichten. ap

UFERLOS

Im nun erschienenen Fotoband «Ufer-
los» lassen Andrea Vogel und seine Frau
Beatrice Keck einen unbekannten Teil
unseres Planeten erlebbar werden.

«Uferlos: Mit dem Orion von Timbuktu
nach Marrakesch», 226 S., gebunden,
mit zahlreichen Farbfotos, Sidost-
schweiz Buchverlag, ISBN 978-3-
905688-36-8, CHF 56.00/Euro 35.80.

AUCNH dieses puch Konnen sie belm vel

1ag A.Vogel telefonisch oder per Bestell

karte anfordern

Alle Infos stets aktuell
auf www.avogel.ch
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Die Orion-Tour von Timbuktu nach Marrakesch |
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