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BAUM DES JAHRES 2012
Schon und robust

2012 steht mit der Europdischen
Larche (Larix decidua) als «Baum
des Jahres» eine besonders fili-
grane Baumart im Mittelpunkt.
Urspriinglich in den Alpen und
Karpaten beheimatet, kommt sie
bis in Hohenlagen von ber 2000
Meter vor. Als einzige heimische
Nadelbaumart wirft sie ihre Nadeln
im Herbst ab und zeigt zuvor eine
spektakulare, goldgelbe Herbst-
farbung.

Warum die Ldrche ihre Nadeln
im Gegensatz zu allen anderen
(immergriinen) Nadelbdumen
abwirft, ist bisher nicht eindeutig
ergrindet. Wahrscheinlich, weil sie
ohne Nadeln Temperaturextremen
besser widerstehen kann -und die

. die Larche

kommen im Hochgebirge hdufig
vor. Kaum eine andere heimische
Baumart ist so frosthart: bis -40 °C.
Larchen findet man in der Schweiz
vor allem im Wallis, im Tessin
und im Bindnerland; sie macht
etwa ein Prozent des gesamten
Baumbestandes aus. Gemeinsam
mit der Zirbelkiefer bildet sie den
Arven-Larchenwald, die typische
Form der oberen Waldgrenze in
extremen Hochgebirgslagen.

In Deutschland ist die Larche nur
mit einem kleinen Bestand in den
Allgduer Alpen einheimisch. In
Aufforstungen ausserhalb ihres
natirlichen Verbreitungsgebietes
kommt sie oft in gemischten Be-
standen mit der Rotbuche vor.
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Der Jahresbeginn ist die Saison fir gute Vorsatze.
Vielleicht ware es an der Zeit, sich einmal um lhre
Blutdruck- oder Blutzucker-Werte zu kimmern?
Bluthochdruck qilt inzwischen als Volkskrankheit
Nummer 1, auch erhohter Blutzucker ist sehr hau-
fig. Zwei kleine Ratgeber bieten jede Menge Tipps
fur eine Behandlung ohne Pillen.

Dr. med. Gabi Hoffbauer, Facharztin fir Innere
Medizin, Ganzheits- und Praventivmedizin, gibt

in «Die 50 besten Bluthochdruck-
Killer» guten Rat, wie man

den Blutdruck nachhaltig nor-
malisiert und Folgeerkrankun-
gen aktiv entgegenwirkt. Der

handliche Ratgeber prasentiert
50 Tipps, die Sie problemlos in
Ihren Alltag integrieren kdnnen.

Auch erhohte Blutzuckerwerte kon-
nen ohne Medikamente behandelt

werden. Didt- und Erndhrungsexperte Sven-David
Mller stellt in «Die 50 besten Blutzucker-Killer»
wertvolle Tipps zu gezielter Ernahrung, Nahrungs-
mitteln, wertvollen Mineralstoffen und Stressabbau
vor. So kénnen Sie einer beginnenden Erkrankung
aktiv entgegenwirken oder eine bereits bestehen-
de deutlich verbessern.
Gabi Hoffbauer, «Die 50 besten Bluthochdruck-Killer»
84 S., Trias Verlag 2011, ISBN: 978-3-8304-3985-1

_ CHF 14.00/Euro 9.99

' Sven-David Miiller, «Die 50 besten Blut-

zucker-Killer», 78 S., Trias Verlag 2011,
ISBN: 978-3-8304-3883-0

CHF 14.00/Euro 9.99

Sie konnen diese Biicher einzeln oder

gemeinsam bei uns telefonisch, per E-Mail

oder per Bestellkarte S. 43 /44 bestellen.
Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66,

Telefon in Deutschland: 07121 960 80.
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AUGENGESUNDHEIT
Stubenhocker sind haufiger kurzsichtig

Wer sich hdaufiger im Freien auf- dien mit insgesamt 10400 Teil- ihre Altersgenossen mit normalem
halt, wird nicht so leicht kurzsich-  nehmern. Dabei fanden sie heraus, ~ Sehen oder Weitsichtigkeit.
tig. Zu diesem Schluss kommen  dass sich kurzsichtige Kinder durch- ~ Obwohl die Ergebnisse zum gross-
britische Augen-Spezialisten nach  schnittlich 3,7 Stunden pro Woche ten Teil aus Studien an Kindern
der Analyse von acht grossen Stu-  weniger im Freien aufhalten als stammen, lassen sie sich auch auf
Erwachsene ibertragen, berich-
teten die Wissenschaftler bei der
Amerikanischen Gesellschaft fiir
Augenheilkunde.
Fur den Effekt konnte die Auf-
enthaltsdauer im natirlichen Ta-
geslicht entscheidend sein, aber
auch das Fixieren weit entfernter
Objekte, weniger haufiges Nah-
Sehen oder einfach korperliche
Betdtigung. Die Forscher schat-
zen, dass mit jeder Wochenstunde
mehr im Freien das Risiko fir
Kurzsichtigkeit um zwei Prozent
sinkt. Dabei scheint es nicht auf die
Aktivitat anzukommen, sondern
lediglich darauf, draussen unter-
wegs zZu sein.
Auffallend ist, dass die Anzahl der
Kurzsichtigen in den Vereinigten
Staaten und vielen anderen Lan-
dern heutzutage weit hoher ist als
noch in den 1970er-Jahren. In eini-
gen Teilen Asiens sind mehr als 80
Prozent der Bevolkerung kurzsich-
tig. Zwei der Studien untersuchten
auch, ob Kinder, die sich mehr
draussen aufhalten, weniger an
Computern spielen und arbeiten.
Ein solcher Zusammenhang konnte
jedoch nicht gefunden werden.
Aktivitaten im Freien bezeichneten
die Forscher als «eine einfache und
kosteneffektive Massnahme mit
wesentlichen Vorteilen fir das Se-
hen und die Gesundheit generell.»
Wissenschaft aktuell
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HEILPFLANZE DES JAHRES 2012

Unbekannte Koloquinte

Haben Sie schon einmal von der
Koloquinte (Citrullus colocynthis)
gehort? Sie wurde 2012 zur «Heil-
pflanze des Jahres» gekiirt.

Im Volksmund heisst sie nach ih-
rem Aussehen «Wilder Kirbis»
oder «Ziegenkirbis», nach ihrem
Geschmack «Bitterqurke» oder
«Bitterapfel» und nach ihrer do-
minierenden Wirkung «Purgier-
gurke». «Purgieren» ist ein aus
dem Lateinischen stammender Be-
griff fir «Reinigen» im Sinne von
«Abfihren». Der Naturheilverein
Theophrastus, der die Heilpflanze
des Jahres auswahlt, mochte das
bei uns eher unbekannte Gewachs
wieder mehr in den Fokus der
Offentlichkeit bringen.

Die Koloquinte ist ein mehrjahriges
Kirbisgewdchs. lhre urspringliche
Heimat ist Nordafrika, Arabien und
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Stidwestasien. Dort wadchst sie in
Steppen und Halbwiisten, auf leh-
migen Boden oder in Wadis (Fluss-
ldufen, die nur nach Regenfallen
Wasser fiihren) und kann sogar in
einer Hohe von 1200 Metern iiber
dem Meeresspiegel gedeihen. In
ihrer Heimat ist die Koloquinte ein
bekanntes Gewadchs. Traditionell
wird aus Koloquintenkérnern und
Datteln ein nahrhaftes Getrank
hergestellt.

Die wichtigsten Inhaltsstoffe von
Citrullus colocynthis sind die Cucur-
bitacine, die auch fiir den bitteren
Geschmack verantwortlich sind.
Die abfiihrende und harntreibende
Wirkung der Pflanze ist seit Jahr-
hunderten bekannt. Im Altertum
wurde die Koloquinte haufig ver-
wendet, geriet aber wegen ihrer
drastischen Wirkung und falscher

medizinischer Anwendungen in
Verruf.
Fehlanwendungen durch Unwissen
seien heute jedoch vermeidbar,
fihrt der NHV Theophrastus an.
Es sei ausreichend bekannt, dass
uberhohte Dosen der Koloquinte
einen zu drastischen Abfuhr-Effekt
mit entsprechend unangenehmen
Folgen hervorrufen kénnten. Me-
dizinisch sensible Verordnung und
die vorschriftsmassige Einnahme
seien Voraussetzungen fir die
positiven Wirkungen dieser Heil-
pflanze.
Aus den genannten Grinden ist
die Koloquinte kein einfaches
Hausmittel zur Selbstmedikation,
sondern sie gehort in die Hande
erfahrener Therapeuten.

Maria Vogel, NHV Theophrastus/(R
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KNOCHENABBAU

Natirlicher Wirkstoff gegen Osteoporose

Erstmals wurde ein pflanzlicher
Wirkstoff identifiziert, der den Kno-
chenabbau im menschlichen Kor-
per stoppen kann. Wie ein Team
um Prof. Dr. Jirg Gertsch vom
Institut fir Biochemie und Mole-
kulare Medizin der Universitat Bern
herausgefunden hat, besitzt ein
Molekdl der Immergriinen Mag-
nolie (Magnolia grandiflora) diese
Wirkung.

Ausgehend von diesem pflanzli-
chen Molekil haben die Forschen-
den einen synthetischen Wirkstoff
entwickelt, um damit zellulare
Prozesse beim Knochenabbau ge-
nauer untersuchen zu kénnen. Sie
haben entdeckt, dass der Wirkstoff
die Entstehung von Knochen
abbauenden Zellen - der Os-
teoklasten - stoppt. Die Funk-
tionsweise der Osteoklasten zu
verstehen beziehungsweise de-
ren Entstehung zu verhindern, ist
fur die Osteoporose-Therapie von

ERNAHRUNG

grosser Bedeutung. Das Forscher-
team um Prof. Gertsch hat nun
herausgefunden, wie korpereige-
ne Cannabinoide die Entstehung
von menschlichen Osteoklasten
fordern.

Der neuartige Wirkstoff hat gemass
Jurg Gertsch keine psychoaktive
Wirkung - trotz seiner strukturellen
Ahnlichkeit zu den Cannabinoiden
aus Cannabis.

«Die von uns synthetisierten Mo-
lekile blockieren die Entstehung
der Osteoklasten», erklart Gertsch.
«Sie haben damit das Potenzial,
als Leitsubstanzen fir neue Arz-
neimittel in der Behandlung von
Osteoporose und Osteoarthritis zu
dienen.»
Noch sind die Untersuchungen
allerdings im Versuchsstadium -
ein Mittel aus der Magnolie ge-
gen Knochenabbau ist noch
nicht erhaltlich.

Universitdt Bern

Vitamin B12-Mangel erhoht Demenzrisiko

Ein Mangel an Vitamin B12 kann
den geistigen Abbau im Alter ver-
starken. Hinweise darauf haben
jetzt US-amerikanische Forscher
bei einer Studie an alteren Men-
schen entdeckt.

Fanden sich bei einer Versuchsper-
son besonders viele Anzeichen fiir
einen B12-Mangel, sei auch die
Wahrscheinlichkeit erhoht, dass
diese spater Probleme mit ihrer
geistigen Leistung bekam, berich-
ten die Forscher. Auch die Wahr-
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scheinlichkeit fir einen Abbau
von Gehirnmasse sei bei solchen
Patienten erhoht.
Vitamin B12 ist vorwiegend in
tierischer Kost enthalten, beson-
ders in Innereien, Fleisch, Eiern
und Milchprodukten (ausser But-
ter). Auch Austern, Muscheln und
Krabben enthalten viel Vitamin
B12. Gute pflanzliche Quellen sind
Bierhefe, Seetang, Algen, Linsen
und Mungobohnensprossen.
Scinexx/CR
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