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GESUNDE ERNAHRUNG

So lernen Kinder, Gemuse zu essen

Positive Rollenvorbilder, kindge-
rechte Kochkurse, Geschmacks-
tests und lustige Cartoons er-
héhen den Gemiisekonsum von
Kindergartenkindern deutlich. Das
konnten thailandische Forscher in
einer Studie mit Kindern im Alter
von vier bis funf Jahren zeigen:
Durchschnittlich verdoppelte sich
der Gemuseverzehr der Kleinen
durch die Teilnahme an einem
unterhaltsamen Erndhrungspro-
gramm. Die Kinder nahmen sogar
zwei neue Gemusesorten in ihre
Essgewohnheiten auf.

Auch die Erzieher assen in der
Projektzeit zusammen mit den
Kindern Gemusemahlzeiten, die
Eltern bekamen entsprechende

gur der Zeichentrickfilme, die
gemeinsam angesehen wurden,
war der Comic-Held Popeye, der
mit Hilfe von Spinat Wunderkrafte
entfaltet.

Andere Studien zur Erndhrung von
Vier- bis Achtjahrigen zeigten,
dass durchschnittlich nur eines
von vier Kindern die empfohlene
Tagesmenge an Gemise zu sich
nimmt. Die Bedeutung frithkind-
licher Essgewohnheiten fir das
spatere Erndhrungsverhalten ist
aus weiteren Studien bekannt:
Wer sich schon als Kind gut er-
nahrt, wird das mit hoher Wahr-
scheinlichkeit sein Leben lang
beibehalten. Umso wichtiger also,
die Kleinen furs gesunde Gemuse

Erziehungstipps - und Hauptfi-  zu begeistern.

wissenschaft.de

~ BUCHTIPP:  Kre!

Erschitternde, aber auch ermutigende Geschichten
berichtet Iréne Dietschi in diesem Buch, das an-
'\ lasslich des 100-jahrigen Bestehens der Krebsliga
| erscheint. Sie portratiert Menschen, die selbst
oder als Angehdrige von der Krankheit betrof-
fen sind: Die Fernsehjournalistin Monika Scharer
wird durch die Diagnose Brustkrebs erschittert;
der beste Freund von Schauspieler Laszlo I. Kish
stirbt an einem Hirntumor; Gerd Nagel g
befindet sich im Zenit seiner Karriere
als Onkologe, als er selbst Krebs be-
kommt; das Gliick der jungen Eheleute
Rey ist jah bedroht, als ihr kleiner Sohn
an Leukamie erkrankt; der ehemalige
Radrennfahrer Robert Dill-Bundi, Olym-
piasieger 1980, kampft seit Gber drei
Jahren gegen einen Hirntumor und hat
Zukunftsplane.

Krebsdiagnose unweigerlich mit sich bringt, hat
die Autorin auch viel Hoffnung und Zuversicht
angetroffen. Die Geschichten zeigen, welche Za-
sur im Leben Krebs bedeutet - und gleichzeitig,
welche Kraft Menschen entwickeln, weil sie leben
wollen. Es sind, wie der Untertitel lautet, wirklich
Geschichten von Krankheit, Hoffnung, Mut und
Liebe - lesenswert nicht nur firr Betroffene und An-
gehdrige, sondern auch fir alle anderen.
iréne Dietschi, «Krebs ... und das Leben

E geht weiter», 160 S., gebunden, orell fiissli
Verlag 2010

Krebs, | 1SBN: 978-3-280-05388-1

...und das Lebenf CHF 39.00/Euro 26.00
geht welter | sje kgnnen dieses Buch bei uns telefonisch,

per E-Mail oder per Bestellkarte S. 43 /44
bestellen.
o | Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66,

Neben Leid und Schmerzen, die eine T IEEEEEES_S= Tclefon in Deutschland: 07121 960 80.
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Kalte Temperaturen belasten das Herz

Menschen mit Herzproblemen und
Personen Uber 75 Jahre vertragen
es schlecht, wenn die Temperatur
sinkt: Wenn es draussen kalter
wird, steigt die Zahl der Herzin-
farkte, schlussfolgert eine aktuelle
britische Studie aus den Daten
von 84000 Patienten. Im Unter-
suchungszeitraum bewegten sich
die mittleren Tagestemperaturen
zwischen minus 3 und plus 27
Grad Celsius.

Ergebnis: Verringerte sich die mitt-
lere Tagestemperatur um ein Grad
Celsius, nahm das relative Risiko
fur einen Infarkt um zwei Prozent
zu. Am stdarksten war dieser Zu-
sammenhang in den ersten zwei
Wochen nach einem Tempera-
turabfall. Hitze liess das Risiko
hingegen nicht ansteigen.
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Der Einfluss anderer fir einen
Herzinfarkt relevanter Bedingun-
gen (z.B. Rauchen oder Uberge-
wicht) wurde in der Analyse der
Daten weitgehend ausgeschlos-
sen. Selbst unter Bertcksichtigung
weiterer dusserer Risikofaktoren
wie Grippewellen oder Luftver-
schmutzung blieb der Tempera-
turabfall als eigenstandiger Faktor
bestehen.

Eine magliche Erklarung fir die-
sen Zusammenhang besteht darin,
dass sich bei Kélte mehr Entziin-
dungen im Korper bilden und das
Blut leichter gerinnt - beides for-
dert einen Herzinfarkt.

Die Wissenschaftler schatzen auf
Basis ihrer Daten, dass ein Tem-
peraturabfall um ein Grad Celsius
allein in Grossbritannien in den

folgenden vier Wochen mit rund
200 zusatzlichen Herzinfarkten pro
Tag einhergeht.
Altere Menschen (74 bis 85 Jahre)
sowie Personen mit bestehender
Koronarerkrankung schienen laut
Studie besonders anfallig fur kal-
tebeeinflusste Herzinfarkte zu sein.
Einen gewissen Schutz vor den
Auswirkungen sinkender Tempe-
raturen genossen Menschen, die
seit langer Zeit Acetylsalicylsaure
genommen hatten.
Zur Vorbeugung und zum Schutz
vor solchen kalteassoziierten Herz-
infarkten raten die Mediziner ganz
pragmatisch zu warmer Kleidung,
besonders bei Aufenthalten im
Freien, und qut geheizten Rdumen.
ArzteZeitung




NEU FUR 2011

A.Vogel Heilpflanzen-Kalender

In frischer Schénheit wieder da -
der beliebte Jahreskalender von
A.Vogel mit neuen, aufregend fo-
tografierten Heilpflanzenbildern.
Den attraktiven Kalender - auch
als Geschenk geeignet - mit ins-
gesamt sieben Blattern im Format
29 x 54 Zentimeter kénnen Sie (so-
lange Vorrat) schon jetzt bestellen:

KINDER

&% telefonisch beim Verlag A. Vo-
gel unter + 41 (0)71 335 66 66,
# per Bestellkarte am Ende dieses
Heftes (einfach die Bestellnummer
207 darauf vermerken, siehe auch
S. 43),

% oder im Internet unter: www.
avogel.ch.

Abonnentinnen und Abonnenten

der GN erhalten den Kalender
fir CHF 15.00 (einschliesslich Ver-
sandkosten von CHF 6.50) bzw.
Euro 7.00 (Versandkosten nicht
inbegriffen). Fir Nicht-Abonnenten
betrdgt der Preis CHF 18.50 (ein-
schliesslich Versandkosten) bzw.
Euro 8.50 zuzlglich Versandkosten
nach Aufwand.

Fernsehen schadet Kleinkindern langfristig

Gesundheits-Nachrichten

Zu viel Fernsehen bereits im Krab-
belalter schadet Kindern; das ist
nicht ganz neu. Aber eine kanadi-
sche Langzeitstudie mit 1314 Kin-
dern hat nun einen langfristigen
Effekt des haufigen Fernsehens auf
bleibendes Ubergewicht, Bewe-
gungsmangel und Schulprobleme
festgestellt.

Die Eltern fihrten Uber den Tv-
Konsum ihrer Kleinen im Alter von
29 bis 53 Monaten Tagebuch. Jahre
spater baten die Forscher die Leh-
rer ihrer inzwischen zehnjdhrigen
Probanden um einen Bericht ber
deren Verhalten und die Leistun-
gen in der Schule.

Das Resultat: Schiiler, die als Zwei-
bis Vierjahrige mehr als zwei Stun-
den am Tag ferngesehen hatten,

verhielten sich in der Klasse passi-
ver und hinkten ihren Mitschilern
besonders in Mathematik hinter-
her. Sie hatten mehr Probleme mit
Klassenkameraden und wurden
hdufiger gehanselt.

Dariiber hinaus waren sie am
Wochenende weniger aktiv und
betatigten sich insgesamt weni-
ger sportlich. Sie naschten um 10
Prozent mehr als andere Kinder
zwischen den Mahlzeiten und wo-
gen schon als Zehnjdhrige durch-
schnittlich finf Prozent mehr.
Wer aktive Kinder ohne Uberge-
wicht und Schulprobleme grosszie-
hen will, sollte sie also vor allem
in den ersten Lebensjahren vom

Fernseher fernhalten. news.de
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Uppiges Schlemmen hat einen Langzeiteffekt

Wer sich nur vier Wochen lang
regelmdssig den Bauch vollschldgt,
muss dafir zwei Jahre lang biissen:
Bereits eine derartig kurze Periode
exzessiver Essensaufnahme und
reduzierter Bewegung hat nam-
lich eine dauerhafte Auswirkung
auf das Korpergewicht
und die Fettspeicherung. &
Das haben schwedische |
Wissenschaftler in einem
Experiment festgestellt.
Demnach ist der Anteil W
von Korperfett am Ge-
samtkorpergewicht nicht
nur direkt nach der vier-
wachigen Schlemmerpha-
se erhoht, sondern auch !
noch dber zwei Jahre
spater, selbst wenn das
Ausgangsgewicht in der
Zwischenzeit wieder er-
reicht wurde.

Die Probanden im Test nahmen
vier Wochen lang etwa 5700 Ka-

WORLD WIDE WEB

lorien pro Tag zu sich. Ausserdem
durften sie taglich nicht mehr als
5000 Schritte zuricklegen, was ei-
nem bewegungsarmen Lebensstil
entspricht. Anschliessend kehrten
sie zu ihren vorherigen Gewohn-
heiten zurck.

Wadhrend des Experiments hatte
jede Person im Durchschnitt 6,4
Kilo Gewicht zugelegt. Selbst nach

12 Monaten war das Ausgangsge-
wicht noch nicht wieder erreicht,
sondern im Schnitt noch um 1,5
Kilogramm erhoht.
Bei der Messung nach zweieinhalb
Jahren waren die Wissenschaftler
selbst tberrascht: Im Vergleich
zum Ausgangswert war
! das Gewicht 3,1 Kilo ho-
her! Der grosste Teil dieser
Zunahme scheint dabei auf
. 1 einen erhéhten Anteil an
| Korperfett zuriickzugehen.
Die Wissenschaftler mer-
ken an, dass diese Verdn-
derung der Fettmasse gros-
L ser war als zu erwarten.
" Das mache es schwer, ab-
zunehmen und ein neues
| Gewicht zu halten. «Sogar
~ kurzzeitige Veranderungen
des Essverhaltens konnen
ausgedehnte Effekte auf die Ge-
sundheit haben», fassen sie zu-

sammen. wissenschaft.de

Internet-Community von A.Vogel wachst

Eine Fille von Informationen, Ge-
sundheitschecks und Wettbewer-
be mit tollen Preisen gibt es auf
dem Internet-Gesundheitsportal
www.avogel.ch. Der monatlich
erscheinende Newsletter erfreut
sich ebenso immer grésserer Be-
liebtheit. Er kann kostenlos auf der
Website bestellt werden.

Seit einiger Zeit gibt es auch eine
A.Vogel Facebook-Seite. Dort gibt
es laufend aktuelle Tipps und Hin-
weise. Wie beim sozialen Netz-
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werk Facebook ublich, kann jeder
mit jedem ins Gesprach kommen,
Erfahrungen austauschen, Fragen

facebook

stellen oder Tipps «posten». Schau-
en Sie herein und werden Sie ein
virtueller Freund von A.Vogel!

A.Vogel [&

Pinnwand info

Diskussionen

Schreib etwas ...

Anhingen: ¢ [@ ™y
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