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FAKTEN & TIPPS

Längst nicht so gesund, wie es klingt:

Fruchtzucker in Lebensmitteln und Ge-

tränken.

ERNÄHRUNG

Fructose schürt Bluthochdruck

*****

Statt Glucose wird zur Süssung

von Fruchtsäften, Softdrinks oder

Gebäck zunehmend der wesent-
lieh billigere Fructose-Maissirup
verwendet, der aus Maisstärke
und Enzymen hergestellt wird.
Doch die negativen Berichte über

Fructose häufen sich.

Auch amerikanische Nierenspe-
zialisten halten den steigenden
Fructose-Anteil in der Nahrung
für eine Gefahr: Floher Fructose-

Konsum gehe mit stark erhöhten
Blutdruck-Werten einher.
In einer Studie wurden 4500 er-
wachsene US-Bürger ohne Blut-

hochdruck-Vorgeschichte unter-
sucht. Mittels eines Fragebogens

wurden die Ernährungsgewohn-
heiten erhoben. Es zeigte sich

ein deutlicher Zusammenhang der

Blutdruck-Werte und der Fructo-

seeinnahme. Wer täglich mehr
als 74 Gramm Fructose zu sich

nahm - was dem Zuckergehalt von
zweieinhalb Softdrinks entspricht -
war um 87 Prozent häufiger von
einem bedenklich hohen Blutdruck

betroffen.
Sehr viele gesüsste Produkte wei-
sen auch einen viel zu hohen

Fructosegehalt auf. Konsumenten
sind häufig Kinder, da besonders

Frühstückscerealien, Limonaden
und Fruchtkonzentrate viel Fruc-

tose enthalten. p/-essefexf5c/)we/'z

BUCHTIPP: Machen Sie doch, was Sie wollen!

Wollen wir nicht alle wissen, wie wir am besten

Entscheidungen treffen können und noch dazu

kluge? Leider aber werden unser Urteil oder sogar
unser Lebensstil häufig von dem bestimmt, was die

Eltern, die Freunde, die Medien oder der Zeitgeist
einem «zuflüstern». Solche Lebensentwürfe stellen

oft nicht zufrieden.
In diesem Buch werden Sie gute Ansätze finden,
richtige Entscheidungen zu treffen und sie auch

umzusetzen. Dass es dabei wichtig ist, das

so genannte «Bauchgefühl» in die verstan-

desmässige Entscheidung zu integrieren,
ist nichts Neues. Doch gerade intelligente,
logisch denkende Menschen tun sich oft
schwer damit, solche Empfindungen wahr-

zunehmen, die nichts anderes darstellen
als die Summe des Erfahrungsschatzes,
den wir im Laufe unseres Lebens gesam-
melt haben.

Das erleichtert die Autorin Maja Storch, in-
dem sie diese Gefühle in die sympathische

Machen
Sie doch,
was Sie
wollen
Wie ein Strudelwurm
den Weg zu Zufriedenheit
und Freiheit zeigt

und amüsante Gestalt des «Würmli» kleidet und

uns mitsamt unserem Strudelwurm an der Leine

zu wichtigen Entscheidungen begleitet (siehe auch

Artikel S.18 ff. dieser Ausgabe). Nach 135 Seiten

fühlt sich so mancher Entscheidungskonflikt schon

viel entspannter an.
Dr. Maja Storch ist Psychotherapeutin und wissen-
schaftliche Mitarbeiterin an der Universität in Zürich

sowie in der Erwachsenenbildung mit Schwerpunkt

Persönlichkeitsentwicklung, Psycho-

therapie und Coaching tätig.

Maja Storch, «Machen Sie doch, was Sie

wollen!», 135 S., kartoniert, Huber Ver-

lag Oktober 2009, ISBN-13: 978-3-456-

84754-2, CHF 29.90 /Euro 17.95

Sie können dieses Buch bei uns tele-

fonisch oder per Bestellkarte S. 43/44
bestellen.

Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66,

Telefon in Konstanz/D: 07533 40 35.
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PFLANZEN DES JAHRES

Heilpflanze und Arzneipflanze
Zur Heilpflanze des Jahres 2010
wurde durch eine Jury des Na-

turheilvereins Theophrastus der

Gewürznelkenbaum (Syzygium
aromaticum) gekürt.
Der etwa 15 Meter hohe immer-

grüne Baum mit lorbeerähnli-
chen, ledrigen Blättern stammt
ursprünglich aus Indonesien, wird
aber heute zum Beispiel auch auf

Madagaskar, Sansibar und den

Antillen kultiviert. Alle Teile des

Baumes enthalten ätherisches Öl.

Geerntet werden jedoch haupt-
sächlich die noch ungeöffneten
Blütenknospen, da sie den höchs-

ten Gehalt an Wirkstoffen besitzen.

Diese sind getrocknet als «Nelke»

in fast allen Küchen der Welt zu

Hause.

Als Heilpflanze wird die Gewürz-
nelke traditionell in der Zahnheil-

künde und als Mundpflegemittel

eingesetzt. Sie wirkt schmerz-

stillend, entzündungshemmend
und antibakteriell. In den letzten

Jahren wuchs ihre Bedeutung als

Abwehrmittel gegen Insekten; ge-
schätzt wird sie auch wegen ihrer

appetitanregenden, krampflösen-
den und verdauungsfördernden
Eigenschaften. Auch als unterstüt-
zendes Mittel bei Diabetes und bei

rheumatischen Erkrankungen kann

die Nelke hilfreich sein.

Auf eine richtige, vorsichtige Do-

sierung sollte man aber auch bei

dem ätherischen Gewürznelkenöl

achten, denn es kann haut- und

schleimhautreizend sein. Deshalb

darf es nur verdünnt angewendet
werden. Auch in der Schwanger-
schaft sollte das Nelkenöl nicht

verwendet werden, da es unter
Umständen Wehen auslösen kann.

/Mono Voge///VWV

Die Wirksamkeit von Efeu-Extrakten ist durch klinische Studien belegt. Aber Vor-

sieht: Wie viele wirksame Heilpflanzen ist Efeu giftig.

Die Arzneipflanze des Jahres wird

vom Studienkreis Entwicklungsge-
schichte der Arzneipflanzenkunde
der Universität Würzburg gewählt;
2010 ist es der Efeu (Hedera helix).
Er galt früher als Wahrzeichen des

ewigen Lebens und als Symbol für
Liebe und Treue. Bereits die Ärz-

te der Antike nutzten Efeublätter
und Efeufrüchte: als Schmerzmittel

oder, in Salben verarbeitet, bei

Verbrennungen.
Heute ist seine Heilwirkung jedoch

nur wenigen bekannt. In Studien

wurde ein Extrakt aus den gelapp-
ten Blättern des Efeus untersucht.
Er verbessert die Beschwerden bei

chronisch-entzündlichen Bronchi-

alerkrankungen und bei akuten

Entzündungen der Atemwege.
Auch bei Keuchhusten wird er zur

Linderung eingesetzt. Efeu ist auch

im Frischpflanzen-Präparat Bron-
chosan® von A.Vogel enthalten.

L/n/Vecs/föf Wörzburg/C/?

Gewürznelken: getrocknete Blüten-

knospen mit Heilkraft.
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SPEZIALISIERTES NERVENNETZ ENTDECKT

Berühren erwünscht
Ein sanftes Streicheln beruhigt,
kann sogar Schmerzen lindern und

fühlt sich einfach gut an. Jetzt
haben schwedische Forscher ent-

deckt, warum das so ist: Die Haut

ist von speziellen «Streicheiner-

ven» durchzogen - Nervenfasern,
die gezielt auf langsame, gleitende
Berührungen reagieren. Sie schi-

cken ihre Signale über eine eige-

ne Direktverbindung zum Gehirn,

genauer gesagt in ein Hirnareal,
das für die Verarbeitung positiver
Gefühle zuständig ist.

Dieser Weg bleibt auch dann frei,

wenn aus dem gleichen Haut-
areal andere Signale ans Gehirn

gemeldet werden, beispielsweise
Schmerzreize. Die besonderen,
so genannten C-taktilen oder CT-

Nerven leiten Signale im Vergleich

zu anderen Nerven eher langsam
weiter.
Dieses Nervennetz könnte das Ge-

heimnis hinter den wohltuenden
Effekten von Streicheleinheiten
sein, vermuten die Wissenschaftler

der Universität Göteborg.
w/ssensc/joft.c/e

KREBSFORSCHUNG

Grüner Tee gegen Leukämie?

Ein Extrakt aus Grünem Tee könnte

einigen Leukämie-Patienten hei-

fen. Das legt eine kleine klinische
Studie aus den USA nahe: Ein Drit-

tel der teilnehmenden Patienten

sprach auf die Behandlung mit
dem Extrakt an. Die Probanden,
die unter chronisch lymphatischer
Leukämie litten, bekamen den

Wirkstoff Epigallocatechingallat
(EGCG) in Kapseln verabreicht.
Chronisch lymphatische Leukämie
ist die in der westlichen Welt am

häufigsten auftretende Form von
Leukämie. Bei dieser Krebsart wer-
den im Knochenmark zu viele
weisse Blutkörperchen (Lympho-
zyten) gebildet, die in die Blutbah-

nen eindringen. Diese Krebsform

schreitet meist langsam fort und

befällt vor allem Menschen über

fünfzig.
Bisher kennen die Ärzte weder
Risikofaktoren noch eine wirksame

Therapie. Der Verlauf ist individuell
sehr verschieden: Einige Patienten
brauchen keinerlei Behandlung,
bei anderen wirken Medikamente,
und weitere sterben trotz Therapie
innerhalb von kurzer Zeit.

EGCG hatte sich bereits im La-

bor als wirksam gegen das unge-
hemmte Wachstum der Blutzellen

erwiesen. Ziel der ersten klinischen

Studie war es, die Verträglichkeit
des Wirkstoffs zu prüfen und die

optimale Dosierung zu ermitteln.
Die Teilnehmer vertrugen selbst

hohe Dosen ohne Probleme. Zu-

dem verringerte sich bei einem
Drittel der Patienten die Lympho-

zytenzahl, und bei der Mehrzahl

der Probanden mit vergrösserten
Lymphknoten verkleinerten sich

diese um mehr als die Hälfte. Die

Forscher hoffen daher, dass der

Wirkstoff aus dem Grünen Tee den

Krebs im Frühstadium aufhalten
und in Kombination die Wirksam-
keit anderer Medikamente erhö-
hen könnte. Weitere Untersuchun-

gen sind bereits in Planung. Die

hohe Dosis des Wirkstoffs, die in

der Studie eingesetzt wurde, kann

durch Trinken von Grünem Tee

übrigens nicht erreicht werden.
w/ssensc/io/f. c/e
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Über unsere Sinne wird immer wieder Erstaunliches entdeckt: Zum Hören brauchen wir offenbar mehr als das Ohr und die Hör-

Sinneszellen. Auch die Wahrnehmung und sogar der Tastsinn spielen mit.

HÖRSINN

Wer hören will, muss fühlen

Menschen hören nicht nur mit den

Ohren, sondern auch mit der Haut:

Der Tastsinn registriert Luftstösse,
die beim Aussprechen bestimmter
Buchstaben produziert werden.
Nur so könne das Gehirn zwischen

manchen Lauten unterscheiden,

sagen Forscher der Universität von
British Columbia und der Haskins-

Laboratorien im Fachmagazin «Na-

ture».
Auch die Augen helfen beim Hören

mit, das weiss man, seit entdeckt

wurde, dass bestimmte Gesichts-

ausdrücke das Verständnis von Ge-

sprochenem erleichtern oder er-

schweren, je nachdem, ob sie zum

Gesagten passen oder nicht.

Aber hat er nun «Papa» oder

«Baba» gesagt? Der Tastsinn ist

vor allem bei so genannten as-

pirierten Lauten wie «p» und «t»

beteiligt, die beim Sprechen von
einem kurzen, praktisch unhörba-

ren Luftstoss begleitet werden und

sich dadurch vom weichen «b»

oder «d» unterscheiden.
Die kanadischen Forscher Hessen

Freiwillige verschiedene Kombina-

tionen aus «pa-», «ba»-, «ta»- und

«da»-Lauten hören und pusteten
ihnen dabei mal einen kleinen
Luftstoss auf den Handrücken, mal

einen auf den Hals unterhalb des

Kehlkopfes oder Hessen ihn auch

einmal ganz ausfallen. Im Hin-

tergrund spielten sie dabei ein
Rauschen ab, das das Verständ-

nis der Laute deutlich erschwerte.
Tatsächlich hörten die Probanden

häufiger «pa» und «ta», wenn sie

angepustet wurden - selbst dann,

wenn eigentlich «ba» oder «da»

abgespielt worden waren.
Hören, so das Fazit, ist also nicht
die Leistung eines einzelnen Sin-

nes. Vielmehr lässt erst das Zu-

sammenspiel von Ohren, Augen
und Haut Menschen leichte Ton-

abweichungen sicher voneinander
unterscheiden. In Zukunft könnten
die neuen Erkenntnisse laut den

Forschern dabei helfen, bessere

Hörhilfen für Schwerhörige zu ent-
wickeln. OerSp/ege/
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