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DEMENZERKRANKUNGEN

Beeren helfen gegen das Vergessen

Mit der gestiegenen Lebenserwar-
tung nimmt auch das Risiko zu, im
Alter an Demenz zu erkranken. Die
Weltgesundheitsorganisation WHO
warnt, dass sich weltweit die Zahl

der Erkrankten fast verdoppeln

konnte: von 35,6 Millionen im

hilft, das geistige Altern hinaus-
zuz6gern. Laut den US-Forschern
fuhre ein erhohter Genuss dieser
Frichte zu einer Verlangerung
des geistigen Alterungsprozesses
um zweiein-
halb Jahre.

Grund sind die in Beeren ent-
haltenen Flavonoide. Diese se-
kundaren Pflanzenstoffe haben
antioxidative Wirkungen und sind
entziindungshemmend. Insbeson-
dere Stress und Entziindungen
kénnen laut den Experten zu Scha-

Jahr 2010 auf 65,7 Millionen
Menschen im Jahr 2030.
Arzte und Wissenschaftler
suchen deshalb dringend
nach Maglichkeiten, diese
Erkrankung zu behandeln.
Eine neue Studie, erschie-
nen in den «Annals of Neu-
rology», kommt zu dem
Schluss, dass der Verzehr
von Blau- und Erdbeeren

digungen im Gehirn fihren. Der
erhdhte Konsum von Flavonoiden
konne diese Prozesse im Gehirn
abschwachen. Als besonders

hierbei eine Untergruppe
der Flavonoide, die Antho-
cyane, heraus. Sie sind fur
die rote, violette, blaue oder
blauschwarze Farbung der Beeren
verantwortlich. NZZ/TR

BUCHTIPP:  Grilne Smoothies

Was ist ein griner Smoothie? Eine supergesunde
Mini-Mahlzeit aus sussen Frichten und grinem
Gemise. Die gangigen Smoothies, also cremig
gemixte Getranke aus ganzen Friichten, enthal-
ten viel (Frucht-)Zucker. Industriell produzierten
Smoothies aus dem Supermarkt sind meist wei-
terer Zucker, Aromastoffe und Verdickungsmittel
zugesetzt; sie sind kein Ersatz fur frische Friichte.
Ein (selbstgemachter) griiner Smoothie dagegen
enthalt einerseits siisses Obst, andererseits aber
grine Blatt- und andere Gemise, die

und bietet eine ganze Reihe von interessanten
Rezepten. Die Begeisterung der Autoren fir griine
Smoothies spricht aus jedem Kapitel des Buchs -
so sehr, dass sie einen fast glauben machen, es
handle sich eher um ein Allheilmittel als nur um ein
gesundes Powergetrank. Das ist sicher nicht der Fall.
Dennoch dirften die grinen Zwischenmahlzeiten
eine gute Maglichkeit bieten, eine geballte Ladung
wertvoller Pflanzenstoffe zu sich zu nehmen. Die
Drinks sind auch fiir Kinder geeignet - eine hervor-
ragende Gelegenheit, ihnen gesundes

grosse Mengen an wertvollen Vitaminen
und Mineralstoffen beitragen. Verwendet
werden neben den Friichten z.B. Spinat,
Salate, Mangold oder Avocado, aber auch
die Blatter von Gurke, Kiirbis, Radieschen,
Rote Bete oder Rettich sowie Wildkrauter.
Der Ratgeber «Griine Smoothies» schildert
Vorteile, Verwendung, Zusasmmensetzung B
und Herstellung der grinen Mixgetranke &

. Gemiise schmackhaft zu machen.

C. Guth, B. Hickisch, «Griine Smoothies», 128 S.,
broschiert, Grafe & Unzer 2012, ISBN-13: 978-3-
8338-2617-7, CHF 18.50/EUR 12.99

Sie konnen dieses Buch 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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ANTIBIOTIKA-NEBENWIRKUNG DIARRHO

Probiotika reduzie

Die Einnahme von Probiotika, also
lebenden Milchsaurebakterien, z.B.
in Joghurt, kann das Risiko senken,
wahrend einer Antibiotikatherapie
an Durchfall zu erkranken. Zu die-
ser Einschatzung gelangt ein For-
scherteam im US-amerikanischen
«Journal of the American Medical
Association». lhre Meta-Analyse
lasst aber offen, welche Bakteri-
en fir welches Antibiotikum am
besten geeignet sind.

Jede Antibiotikatherapie fuhrt zu
einer nachhaltigen Storung der
Darmflora, denn sowohl gesun-
de als auch schadliche Bakterien
werden durch Antibiotika zerstort.
Eine mdgliche Folge ist Durchfall,
eine Diarrho. Etwa 30 Prozent der

Ausgewogene Erndhrung: Grundlegende Voraussetzung fiir eine gesunde Darmflora.

ren Durchfallrisiko

Patienten klagen Uber Diarrho, und
sie ist ein haufiger Grund fir den
vorzeitigen Abbruch der Therapie.
Die Einnahme von Probiotika stellt
hier eine plausible und vor allem
kostenglinstige Gegenmassnahme
dar.

Obwohl es keinen Mangel an Stu-
dien zu Probiotika gibt, ist ihre
Wirksamkeit bisher umstritten.
Susanne Hempel von der Rand
Corporation, einem unabhdngigen
Institut mit Sitz in Santa Monica
in Kalifornien, konnte hierzu 82
randomisierte kontrollierte Studi-
en mit 11811 Patienten ausfindig
machen.

Die Auswertung in einer Meta-
Analyse ergab: Die Einnahme von
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Probiotika reduziert das Risiko,
an Durchfall zu erkranken, um
42 Prozent. Die getesteten Pro-
biotika enthielten verschiedene
Bakterien, die von den Antibio-
tika unterschiedlich angegriffen
werden. Es ist deshalb denkbar,
dass bestimmte Probiotika bei ein-
zelnen Antibiotika besser wirken.
Die Forscher fanden aber keine
Hinweise, die bei der Auswahl
helfen konnten.

Eine ausgewogene Erndhrung
mit viel Gemiise, Frichten und
ballaststoffreichen Produkten ist
fur eine gesunde Darmflora aber
immer noch die wichtigste Voraus-
setzung. aerzteblatt.de/TR
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PHOSPHATZUSATZE
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Risiko fur die Gesundheit

Phosphatzusatze finden sich in
sehr vielen Lebensmitteln: als Kon-
servierungsmittel, Geschmacks-
verstarker, Stabilisatoren oder
Sauerungsmittel.

Dabei sind die gesundheitlichen
Auswirkungen den wenigsten Kon-
sumenten bekannt. Im «Deutschen
Arzteblatt» warnen funf deutsche
Arzte vor diesem «vermeidbaren
Gesundheitsproblem von bislang
unterschatztem Ausmass». Fir ihre
Untersuchung werteten sie rund
30 wissenschaftliche Arbeiten und
Studien aus.

Das Ergebnis: Sammelt sich im
Blut zu viel Phosphat an, kann es
die Blutgefdsse schadigen. Die
Folgen sind ein beschleunigter
Alterungsprozess, Gefdss- und Or-
ganverkalkung, Osteoporose oder
Herzinfarkt.

So gehen auch Gesunde mit einem
normalen Phosphatspiegel ein er-

ALZHEIMERVEREINIGUNG KANTON ZURICH

Ferienwoche fir Demenzkranke und Angehdrige

Die Alzheimervereinigung Kanton
Zurich organisiert 2012 eine thera-
peutisch begleitete Ferienwoche
fur Demenz-Betroffene und ihre
pflegenden Partner. Dieses Ange-
bot leistet einen massgeblichen
Beitrag zur Entlastung betreuender
Angehdriger, die sich vom an-
strengenden Pflegealltag erholen
wollen.

Speziell ausgebildete Fachkrdfte
sowie Freiwillige bieten Betrof-

Gesundheits-Nachrichten

fenen in der Ferienwoche eine
personliche Betreuung. Auf dem
Programm stehen allerlei entspan-
nende und fréhliche Aktivitaten
wie eine Ausfahrt an den wun-
derschonen Blausee im Berner
Oberland, eine Kutschfahrt und
der Besuch der Tell-Freilichtspiele
in Interlaken oder eine Schifffahrt
auf dem Thunersee.

Die Ferienwoche findet vom 1. bis
8. September 2012 im Hotel Artos

hohtes Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen ein. Wer einen Ham-
burger mit Schmelzkdse und einen
halben Liter Cola zu sich nimmt,
uberschreitet bereits die maximale
Obergrenze fir Phosphatzusatze
von 1000 Milligramm, warnen Er-
nahrungsspezialisten. Der Konsum
von zugesetzten Phosphaten habe
sich zudem seit den 90er-Jahren
von knapp 500 Milligramm pro Tag
auf Gber 1000 Milligramm mehr
als verdoppelt.

Vor allem in Wurst- und Fleisch-
produkten dienen Phosphate als
Stabilisatoren. Leider dirfen sich
diese Zusatze hinter den bekann-
ten E-Nummern wie z.B. E338 bis
E341 verbergen, woraus weder
die zugesetzte Menge noch deren
Gefahrlichkeit hervorgeht.

aerzteblatt.de

in Interlaken statt. Weitere Infor-
mationen erhalten Sie bei:

Ulrich Bernhard

Geschaftsfiihrer Alzheimervereini-
gung Kanton Zirich

Forchstrasse 362, CH-8008 Zirich
Tel.: +41 (0)43 499 88 63

E-Mail:
ulrich.bernhard@alz-zuerich.ch
Internet: www.alz-zuerich.ch.
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Hoher Blutdruck: Gefiihle sind schwerer erkennbar

Wer unter hohem Blutdruck lei-
det, lebt offenbar wie unter einer
Glasglocke: Er nimmt Gefthle bei
anderen nur gedampft wahr. Das
haben US-Forscher jetzt in einer
Studie mit 106 Freiwilligen ge-
zeigt. Egal, ob es sich um emotio-
nale Gesichtsausdriicke handelte
oder um die Beschreibung einer
emotional aufgeladenen Situati-
on - je hoher der Blutdruck, desto
schlechter konnten die Probanden
das vorherrschende Gefiihl erken-
nen und beschreiben.

Was bei diesem Zusammenhang
allerdings Ursache und was Wir-
kung ist, konnen die Wissenschaft-
ler bisher nicht sagen. Es sei mog-
lich, dass der erhohte Druck die
Durchblutung im Gehirn verandert
und damit die Reaktion auf Ge-
fuhle beeinflusst. Ebenso denkbar
sei, dass beides, der hohere Blut-
druck und die veranderte Wahr-
nehmung, auf Veranderungen in
einem ubergeordneten Regelkreis
zuriickgehen und somit nur zwei
Symptome eines anderen Pro-
blems sind.

Auch der umgekehrte Fall sei
nicht auszuschliessen, dass
die gedampften Emoti-
onen Stress erzeugen
und damit den Blut-
druck erst hochtrei-

ben. (]
Menschen spi- /\
ren im Allge- =
meinen nicht, g
wie hoch ihr
Blutdruck ist.

Umso mehr iberrascht es daher,
dass Wissenschaftler seit einiger
Zeit eine unerwartet enge Be-
ziehung zwischen bestimmten
Empfindungen und dem Blutdruck
vermuten. So scheint hoher Blut-
druck beispielsweise mit einer ver-
ringerten Schmerzempfindlichkeit
einherzugehen, und auch andere
negative Empfindungen wie etwa
das Stresserleben sind reduziert.
Und nicht nur das: Bereits vor
einigen Jahren konnte nachgewie-
sen werden, dass Menschen mit
hoherem Blutdruck auch eigene
Gefuhle weniger intensiv wahr-
nehmen, selbst wenn es sich

um positive wie Freude
oder Uberraschung
handelt.
Erklarungen dafir
gebe es eine gan-
ze Reihe, erldutern
die Forscher. Neben
einem direkten Ein-
fluss auf das Gefihls-
zentrum im Gehirn

durch eine veranderte Durchblu-
tung konnte die Dampfung bei-
spielsweise ein Marker fir eine
korperliche Veranderung sein, die
auch der falschen Blutdruckregu-
lation zugrunde liegt.
Umgekehrt sei es auch denkbar,
dass die Unempfindlichkeit ge-
genuber den Gefiihlen anderer zu
sozialem Stress fihrt, etwa weil
man die feinen Schwingungen
in einem Gesprdach nicht bemerkt
oder andere unabsichtlich vor den
Kopf stosst. Das wiederum konne
den Blutdruck hochtreiben und da-
mit das Problem noch verscharfen.
Wie genau die Kopplung

TN zustande kommt,

sollen nun wei-

tere Studien
klaren.

wissenschaft.de
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