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KRAUTER-ESSENZEN

Besser erinnern mit Rosmarinol

Forscher der Northumbria Univer-
sity untersuchten in einer Studie,
wie sich der Duft von Rosmarindl-
Essenz auf das sogenannte pros-
pektive Gedachtnis auswirkt. Das
prospektive Gedachtnis beschreibt
die Fahigkeit, absichtsvoll zu pla-
nen und nach zeitlicher Verzoge-
rung diese erarbeiteten Plane auch
selbststandig durchzufihren, z.B.
wenn man sich am Morgen daran
erinnert, am Abend ein Medika-
ment einzunehmen, und das dann
auch tut.

An der britischen Studie nahmen
insgesamt 66 Probanden teil. Eine
Gruppe sollte in einem zuvor mit
Rosmarindlduft besprihten Raum
verschiedene Tests durchfihren,
der Raum der zweiten Gruppe wies

keine Prdparierung
auf. Beide Grup-
pen mussten die
gleichen
Tests zum
prospek-
tiven Ge-
dachtnis absolvieren.
Das Ergebnis zeigt,
dass das Einatmen
von Rosmarin6l-Essenz die Fahig-
keit, absichtsvoll zu planen und zu
handeln verbesserte. Verantwort-
lich dafir ist die organische Ver-
bindung 1,8-Cineol, die 35 bis 45
Prozent des Rosmarindls ausmacht
und auch in Eukalyptus oder Salbei
vorkommt.

Teilnehmer, die sich in dem Raum
mit dem Rosmarindl-Duft aufhiel-

ten, wiesen danach signifi-
kant hohere Konzentrationen
von 1,8-Cineol im Blut auf. Diese
organische Verbindung hemmt ein
Enzym, das den Austausch von
Botenstoffen in den Nervenzellen
behindert; dies wurde bereits in
friheren Studien nachgewiesen.
Die Forscher hoffen, dass sich
neue Behandlungsmethoden fiir
Menschen mit Gedachtnis- oder
Demenzerkrankungen eroffnen.

medicaldaily.com

BUCHTIPP

Zucker im Uberfluss: Das ist beim heutigen Nah-
rungsmittelangebot leider Realitdt. Die Deutschen
nehmen rund 36 Kilo Zucker im Jahr zu sich, die
Schweizer gar 59 Kilo; meist versteckt in industriell
gefertigten Lebensmitteln.
Der Journalist und Autor Hans-Ulrich Grimm kritisiert
. seit Jahren die Praktiken der Nahrungsmittelindust-
rie. In seinem neuesten Buch geht er der Frage nach,
welche Bedeutung der Zuckerkonsum fiir
unsere Gesundheit hat und kommt zu
teils schockierenden Ergebnissen. Zwar ist
der Ton stellenweise etwas schrill: auch
die These, alle Welt starre ausschliess-
' lich aufs Fett, vernachlassige jedoch den
| Zuckerkonsum, ist wohl etwas Gberspitzt
. formuliert. Dennoch sind die Zusammen-
hange zwischen dem ibermadssigen, teils
ungewollten Zuckerkonsum und verschie-

Wie unséie

Hans-Ulrich Grimm

Mafi
krankimacht

denen Erkrankungen, allen voran der Volkskrankheit |
Diabetes, nicht zu bestreiten. Beeindruckend sind |
auch die Kapitel iber die Sucht nach Siissem und
den Einfluss der Industrielobby auf die «Zuckerpo-
litik». Grimm zeigt gekonnt die globalen Verflech-
tungen und die Interessen im Hintergrund auf. Das |
Buch bietet hochinteressante Informationen, ist qut
geschrieben und fir jeden lesenswert, der auf eine
gesunde Erndhrung Wert legt.
Hans-Ulrich Grimm, «Garantiert gesundheits-
gefahrdend. Wie uns die Zucker-Mafia krank
macht», 304 S., broschiert, Verlag Droemer/ {
Knaur 2013, ISBN 978-3-426-27588-7
CHF 25.90/Euro 18.00
Sie konnen dieses Buch bei uns telefonisch, per
S8 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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TIERE IN DER MEDIZIN

Heilendes Katzenschnurren

Wenn Katzen schnurren, dann fiih-
len sie sich nicht unbedingt nur
wohl. Untersuchungen des Fauna
Communications Research Institute
in North Carolina haben gezeigt,
dass Katzen den langgezogenen
Brummton auch produzieren,
wenn sie unter Stress stehen oder
krank sind. Damit werden aber
auch Selbstheilungsprozesse der
Katze aktiviert: Bei einer Frequenz
von 22 bis 30 Hertz, die dem
Schnurren der Katze entspricht,
heilen beispielsweise Verletzun-
gen und Knochenbriiche schneller
ab.

Studien konnten bereits belegen,
dass das Schnurren auch auf den
Menschen positiv wirkt: Es senkt
den Blutdruck, und das Gehirn
schittet vermehrt das Glickshor-
mon Serotonin aus.

Ein Arzteteam aus Graz hat sich das
zunutze gemacht und ein «Katzen-

APP «KRAUTER-DOC»

schnurr-Gerdt» zur Therapie von
Rickenschmerzen, Lendenwirbel-
problemen und Arthrosen entwi-
ckelt. Mithilfe eines Kissens wur-
den die Vibrationen der Tierlaute,
aber auch fiir das menschliche Ohr
nicht horbare Infraschall-Wellen
auf den Patienten Gbertragen. Das
helfe vor allem dann, wenn die
Erkrankung mit einer gestorten
Durchblutung einhergehe, wie bei
Diabetes, Raucherschaden oder
Bluthochdruck, so die Arzte.

Neueste Tests zeigten, dass das
Katzenschnurren auch bei Patien-
ten mit Atemwegsbeschwerden
Wirkung zeigen kann. Abhdngig
vom Verschleimungsgrad wurde
ein Teil der Patienten zwei Wochen
lang, an finf Tagen pro Woche,
jeweils 20 Minuten «beschnurrt».
In dieser Zeit erhielten die Pati-
enten weder die sonst ibliche
Klopftherapie zur Mobilisierung

Digitale Hilfe mit frischen Pflanzen

Jetzt ist sie da, die App «Krdu-
ter-Doc» zum Buch «Die Kleine
Outdoor-Apotheke - Erste Hilfe mit
frischen Pflanzen fur Freizeit, Sport
und Reisen», sowohl fir i0S-Gera-
te als auch fir Smartphones mit
dem Android-Betriebssystem. Die
App umfasst alle Informationen,
die Sie auch im Buch finden kon-
nen. Eine einfache Bedienung hilft,
sich schnell zurechtzufinden, und
mit der Stichwortsuche konnen Sie
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entweder nach Beschwerden oder
nach Pflanzen suchen. Da beide
Bereiche untereinander verlinkt
sind, lasst sich zwischen Pflanzen-
und Beschwerden-Suche hin- und
herspringen. Damit ist die Krauter-
Doc-App die ideale Begleitung, ob
beim Bergsteigen, Fahrradfahren
oder Joggen.

Klicken Sie mal rein: auf den In-
ternetseiten www.avogel.de und
www.outdoor-apotheke.ch.

des Schleims, noch Medikamente,
die die Bronchien erweitern.

Das Ergebnis: Durch das kinst-
liche Katzenschnurren hatte die
Lungenfunktion der Patienten um
29 Prozent zugenommen. Es wur-
de mehr Schleim geldst, wodurch
die Patienten weniger kurzatmig
waren und sich die Leistungsfahig-
keit verbesserte. focus.de/aponet.de

y 6o mit frischen pilanzed
rste Hilfe mit frisd i

: for Freizeit, sport und Reis!
—
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PFLANZENVIELFALT IM GARTEN

Regenwirmer gegen Schneckenfrass

Regenwirmer kénnen Pflanzen
dabei helfen, sich besser gegen
Angriffe der in den 1960er-Jahren
eingeschleppten und seither ge-
furchteten Spanischen Wegschne-
cke (Arion vulgaris) zu wappnen.
Zu diesem Schluss kommen For-
scher der Universitat Wien.

Fur ihre Studie legten die For-
scher in Gewadchshausern Pflan-
zengemeinschaften mit niedriger
(drei Arten) und mit hoher (zwolf
Arten) Vielfalt von Grasern und
Krautern an. Diese Versuchsbeete
besetzten sie anschliessend mit

RATSEL-GEWINNER

unterschiedlichen Mengen von Re-
genwirmern und spater mit den
Schnecken.

Das Ergebnis: In den Beeten, in de-
nen nur wenige Pflanzenarten und
keine Regenwirmer vorkamen,
war der Schneckenfrass am hachs-
ten. Waren jedoch Regenwiirmer
im Boden prasent, sank die Zahl
der angefressenen Pflanzenteile
sowohl bei den artenarmen als
auch den artenreichen Beeten um
rund 60 Prozent, wie die Forscher
berichten. Dank der Wiirmer kén-
nen die Pflanzen mehr Stickstoff

aufnehmen, der fir Schnecken
giftig ist.

Aber selbst ohne Regenwirmer
kann eine hohere Pflanzenvielfalt
offenbar die Fresslust der Schne-
cken hemmen: In den Beeten mit
zwolf verschiedenen Pflanzenarten
lag der Schneckenfrass immerhin
um 40 Prozent niedriger als in den
artenarmen.

Ist die Pflanzenvielfalt gross, muss-
ten auch die Schnecken haufiger
ihre Nahrung wechseln, was diese
insgesamt weniger fressen lasst,

folgern die Forscher.  science.orf.at

Herzlichen Glickwunsch an die Ratsel-Profis

Die Gewinnerinnen und Gewin-
ner unseres kleinen Ratsels zur
«Krauter-Doc»-App im Marz ste-
hen fest. Der Hauptgewinn, eine
Fahrt mit der Cabrio-Seilbahn und
ein Candle-Light-Dinner auf dem
Stanserhorn fir zwei Personen
geht an Jirg Végtlin, Holstein.

Uber den zweiten Preis, je einen

Gesundheits-Nachrichten

Kurs zur «Kleinen Outdoor-Apothe-
ke» in Teufen, durfen sich freuen:
Beatrix Binder-Signer, Brittisellen
Elisabeth Biihler-Kuhn, Bern
Anita Egger-Ramstein, Frauenfeld
Johannes Friedrich, Laax
Mia-Lena Jaeggi, Sempach
Marianne Luthi, Igis

Josef Muntwyler, Fislisbach

Edith Nyffenegger, Kreuzlingen
Christine Sommer, Ostermundigen
Susanne Zumstein, Bern.

Alle anderen Gewinner wurden
ebenfalls schriftlich benachrich-
tigt und sind auch auf unseren
Webseiten www.avogel.ch und
www.avogel.de zu finden.
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ROTES FLEISCH
Ungesund

Wer viel rotes Fleisch (d. h. Rind,
Kalb, Schwein und Lamm) ver-
zehrt, entwickelt hdufiger Herz-
Kreislauf-Leiden. Zu diesem Schluss
kommt eine Studie des Cleveland
Clinic Lerner Research Institute.
Die naturlicherweise in Fleisch vor-
kommende chemische Verbindung
L-Carnitin scheint die Ursache zu
sein. Sie wird von im Darm leben-
den Bakterien als Energiequelle
genutzt. Dabei entsteht ein Ab-
fallprodukt, das von der Leber
in Trimethylamin-N-oxid (TMAO)
umgewandelt und iber den Harn
ausgeschieden wird.

TMAO erhoht die Aufnahme von
schlechtem Cholesterin. Die Folge:
Es sammelt sich Plaque an, die
oft zu Arterienverkalkung fihrt.

WHO-STUDIE

Bei regelmdssigen Fleischessern
konnte TMAO in viel hoherer Kon-
zentration nachgewiesen werden
als bei Vegetariern oder Veganern.
Zwar stellt der menschliche Korper
Carnitin auch selbst her, der Gross-
teil wird jedoch tber die Nahrung
aufgenommen.

Bereits eine frihere Studie der
Harvard University mit 120000
Teilnehmern zeigte, wie unge-
sund rotes Fleisch sein kann: Wer
taglich Fleisch ass, hatte ein um
13 Prozent hoheres Sterberisiko als

¥
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Vegetarier, bei Speck und Wirsten
betrug das Risiko sogar 20 Prozent.
Experten empfehlen, maximal 300
bis 600 Gramm Fleisch und Wurst
pro Woche zu sich zu nehmen.

L-Carnitin wird auch als Zusatz in
Nahrungserganzungsmitteln zur
Steigerung der Fettverbrennung
verwendet. Die Forscher empfeh-
len auf der Grundlage ihrer Studie,
diese Mittel erneut auf eine ge-
sundheitsgefahrdende Wirkung zu
uberprifen.

spiegel.de/Saldo

Kalium in der Nahrung senkt Schlaganfallrisiko

Ein Mangel an Kalium kann laut
einer Meta-Analyse der Welt-
gesundheitsorganisation (WHO)
eine magliche Ursache fir Blut-
hochdruck und ein Risikofaktor fir
Schlaganfalle sein.

Die heutige Bevolkerung nimmt
immer weniger Kalium mit der
Nahrung auf. In den meisten Lan-
dern betragt die Zufuhr weit unter
3,5 Gramm, was von der WHO jetzt
als tagliche Mindestzufuhr emp-
fohlen wird. Der Kaliummangel
hat seine Ursache im steigenden
Anteil an Fertignahrungsmitteln,
bei deren Herstellung Kalium hau-
fig verloren geht. Ausserdem sind
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ausgesprochen kaliumreiche Ge-
muse wie Bohnen, Erbsen, Spinat,
Kohl und Nisse oder Obst wie
Bananen, Papayas und Datteln
vom Speiseplan vieler Menschen
verschwunden.
Insgesamt wurden von der WHO
33 Studien mit iber 128 000 Teil-
nehmern ausgewertet. Fir die
Gesamtzahl der Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Herzinfarkte wur-
de nur ein nicht-signifikanter Trend
zu einer schitzenden Wirkung ge-
funden, die Zahl der Schlaganfalle
ging dagegen bei einer hohen Ka-
liumzufuhr um 24 Prozent zuriick.
aerzteblatt.de
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