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Eine qute Versorgung mit Vita-
min D ist wichtig fir gesunde
Knochen und das Herz-Kreislauf-
System (s. GN 7-8/2013). Jetzt

ALZHEIMER

Vitamin D schitzt vor Demenz

konnten Forscher der britischen
University of Exeter in einer gross
angelegten Studie mit mehr als
1600 Senioren im Alter von min-
destens 65 Jahren zeigen, dass
Vitamin D wohl auch im Zusam-
menhang mit Altersdemenz und
der Alzheimer-Krankheit steht.
Zu Beginn der Studie waren alle
Teilnehmer in der Lage, ohne
Hilfsmittel zu gehen, sie litten
nicht an Altersdemenz, Herz-
Kreislauf-Krankheiten oder den
Folgen eines Schlaganfalls.

Den Zahlen nach stieg die Gefahr
fur Alzheimer oder einer anderen
Form der Demenz bei leichtem
Vitaminmangel um etwa die
Halfte an, erhéhte sich bei star-

BUCHTIPP

kem Mangel jedoch sogar auf
mehr als das Doppelte, vergli-
chen mit einer guten Vitamin-D-
Versorgung.

Grund ist einerseits die im Alter
weniger effiziente Vitamin-Pro-
duktion Gber die Haut, anderer-
seits aber auch die im Winter
fehlende Sonnenintensitat.

0b sich Demenzerkrankungen
uber Fettfisch oder Vitamin-D-
Praparate beeinflussen lassen,
mussen weitere Studien zeigen.
Die Forscher empfehlen Konzen-
trationen von Gber 50 Nanomol
pro Liter (20 Nanogramm pro
Milliliter) fir einen gesunden

Geist im Alter. scinexx.de

Eine wahre Schatzkiste an Heilpflanzenrezepten ist
es, was die bekannte Phytotherapeutin Ursel
Bihring mit diesemn Buch vorlegt. Vielfach erprobt
von Dozentinnen und Kursteilnehmern der Freibur-
ger Heilpflanzenschule werden hier Genuss- und
Heilrezepte fir alle Lebenslagen présentiert. Ob das
Immunsystem schwadchelt, der Bauch schmerzt,
der Darm rumort, ob die Akne- oder Neurodermi-
tis-Haut Hilfe oder das Herz Unterstitzung braucht,
es finden sich passende heilende Rezepturen fur
Kérper und Seele. Sie sind geeignet fir
Jung und Alt, Frau und Mann und rundum
gespickt mit personlichen Empfehlungen |
und Tipps der Autorinnen und Autoren. |2
Der Funken Humor dabei tut schon beim ||
Lesen qut: «Der duftende Mann», der |/
«Morgenmuffeltee», das «Krampf-weg-
Ol» oder das «Gscheitle-Kissen» - wer | 4
maochte das nicht einmal ausprobieren?
(Fur nicht des Schwabischen Machtige:

:’i

blsd

Ein «Gscheitle» ist ein kluger Mensch - aber was es

mit dem Kissen auf sich hat, missen Sie schon

selbst nachlesen.)

«Heilpflanzenrezepte» ist ein wirklich interessan-

tes, rundum empfehlenswertes Buch, mit stim-

mungsvollen Pflanzenbildern attraktiv gestaltet. Ob

man als Rheumageplagter die Lowenzahnkur oder

den vorbeugenden Krautertee ausprobiert oder ob

man mit der Gesichtspackung «Tausendschon» eine

strahlende Haut bekommen mdchte - die Rezepte
4 machen Laune und unterstitzen die

f" Gesundheit von Kopf bis Fuss.

[ h“m“ f <«Heilpflanzenrezepte» von Ursel Biihring,

¢ 144., Ulmer Verlag 2014, broschiert

¥ 1SBN: 978-3-8001-7996-1, CHF 25.90/Euro 17.90

Sie konnen dieses Buch bei uns telefonisch,

| per E-Mail oder per Bestellkarte S. 43/44 be-

i stellen.

' Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66

Telefon in Deutschland: 07121 960 80.

|
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INFEKTEN VORBEUGEN
Immunsystem
starken

Nach dem Herbst kommt der
Winter - ganz bestimmt! Deshalb
ist jetzt die Zeit, in der wir unsere
Immunabwehr auf die Herausfor-
derungen durch Kalte, Nasse und
schlechte Zimmerluft vorbereiten
sollten.

Das Immunsystem profitiert von
Bewegung an der frischen Luft,
Entspannung, vitaminreicher Er-
nahrung mit der tollen Auswahl
an Herbstgemisen, die es jetzt
gibt, regelmassigen Saunabesu-
chen und vom Roten Sonnenhut
(Echinacea purpurea). Der natrli-
che Virenkiller verringert das Ri-
siko, sich eine Erkaltung oder
ahnliches zuzuziehen.

Erganzend hierzu kénnen Sie Ihr
Immunsystem bewusst trainie-
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ren. Forscher des Radbound Uni-
versity Medical Centers in den
Niederlanden konnten in einem
kleinen Test belegen, dass Perso-
nen, die lhren Korper abharteten
(Schwimmen im Eiswasser, mit
nacktem Oberkérper im Schnee
liegen sowie Atemibungen) we-
niger Entziindungswerte im Blut
aufwiesen als Untrainierte. Die
Forscher vermuten, dass Atem-

Umstrittenes Glyphosat

Glyphosat ist der am haufigsten
eingesetzte Wirkstoff in Herbiziden
und wegen seiner vermuteten ge-
sundheitsschadigenden Wirkung
umstritten. Zwar konnte das deut-
sche Bundesinstitut fur Risikobe-
wertung (BfR) nach der Auswer-
tung von Uber tausend Studien
keine Hinweise auf eine krebser-
regende, reproduktions- oder
fruchtschadigende Wirkung fin-
den. Dennoch kdnnten bestimm-
te Pflanzenschutzmittel mit die-
sem Wirkstoff giftiger sein als
das Glyphosat selbst.

Oktober 2013

Einem «Okotest»-Bericht aus dem
Jahr 2013 zufolge wurden in drei
Viertel der untersuchten Falle
Glyphosat in Mehl, Haferflocken
oder Backwaren nachgewiesen,
obwohl diese eigentlich keines
enthalten durften. Seit kurzem
gelten daher beim Einsatz von
Glyphosat Einschrankungen fr
Menge und Haufigkeit. Doch
wirksame Kontrollmechanismen
fehlen.

Umweltschitzer kriti-
sieren den stetig
steigenden  Einsatz

ibungen die Adrenalinproduktion
erhohen. Dadurch wird das Im-
munsystem gedampft, und es ge-
langen weniger Entzindungspro-
teine ins Blut.
Wer nicht in gefrorenen Seen ba-
den gehen will, dem wird ein Spa-
ziergang an der frischen Luft mit
tiefen Atemziigen gewiss nicht
schaden.
(R/pharmazeutische-zeitung.de

des Wirkstoffs mit drastischen
Folgen fir die Tier- und Pflanzen-
vielfalt. So schadigt der massive
Einsatz in der Landwirtschaft
Amphibien oder Insektenlarven.

spiegel.de/oekotest.de
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SMARTPHONES
Gestresste Augen?

Jeder deutsche Smartphone-Be-
sitzer schaut im Schnitt 60 bis 80
Mal am Tag auf ein digitales Dis-
play, Vielnutzer sogar mehr als
zehn Mal in der Stunde. Die Fol-
ge: Mehr als die Halfte aller Be-
fragten berichtet von direkten
kérperlichen Auswirkungen wie
Augenermiidung, Nackenverspan-
nungen und Kopfschmerzen.

Das ergab eine Umfrage der Fir-
ma Zeiss und des Fachmediums
«Eyebizz» unter 1000 Bundesbir-
gern im Alter zwischen 20 und 50
Jahren.

Es gibt auch Hinweise, dass sich
das Starren auf kleine Displays in
gekrimmter Haltung und mit ge-

BALLASTSTOFFE

senktem Blick psychologisch aus-
wirkt. Einer Studie der Harvard
Business School zufolge leidet
darunter das Selbstbewusstsein
der Smartphone-Besitzer.

Vielnutzer sollten Entspannungs-
ibungen machen und auch auf
eine ausreichende Versorgung
mit Mikronahrstoffen achten, die

Hilfe nach Herzinfarkt

Laut einer Studie der Harvard
School of Public Health in Boston
besteht nach der Auswertung
von Beobachtungsstudien ein Zu-
sammenhang zwischen ballast-
stoffreicher Ernahrung und der

Sterberate. Dabei wurden Daten
von uber 4000 Frauen und Man-
nern verwendet, die einen ers-
ten Herzinfarkt iberlebt hatten.

In den folgenden neun Jahren
starben 682 der weiblichen und
451 der mannlichen Teilnehmer,
davon 336 beziehungsweise 222
an einem Herzinfarkt oder
anderen Herz-Kreis-

das Sehorgan in seiner Regenera-
tionsfahigkeit unterstitzen. Dazu
gehdren beispielsweise B-Vitami-
ne und Mineralien, wie sie in
NOssen, Kdase und Vollkornpro-
dukten vorkommen sowie Lutein
und Zeaxanthin (s.a. GN 9/14).
carstens-stiftung.de/Psychologie heute

lauf-Erkrankungen. Der Studie
zufolge waren vor allem Manner
und Frauen betroffen, die sich
ballaststoffarm ernahrt hatten.
Am meisten profitierten die Teil-
nehmer, die den Herzinfarkt tat-
sdchlich zum Anlass genommen
hatten, den Verzehr von Ballast-
stoffen zu erhohen. In dieser
Gruppe sank die Sterblichkeit um
fast ein Drittel.
Aufgrund der hohen Teilnehmer-
zahl und den detaillierten Befra-
gungen konnte die Studie eine
Reihe von anderen Lebensstilfak-
toren und medizinischen Diagno-
sen als Ursache ausschliessen.
aerzteblatt.de

Oktober 2013



GESUNDER LEBENSWANDEL

Kombinierte Effekte verlangern Leben

Herz-Kreislauf-Krankheiten, Krebs,
Diabetes und chronische Atem-
wegserkrankungen treten in In-
dustrieldndern immer haufiger
auf. Hauptgrund ist eine unge-
sunde Lebensweise. Dass die Le-
benserwartung durch solches
Verhalten sinkt, wird kaum je-
manden Uberraschen. Umfang-
reiche statistische Daten, die den
kombinierten Effekt dieser Risi-
kofaktoren belegen, gab es aller-
dings bisher nicht.
Wissenschaftler der Universitat
Zirich konnten diesen Zusam-
menhang erstmals in einer Studie
mit Daten von 17000 Teilneh-
mern belegen. Die kombinierten
Effekte von Tabak, Alkohol, ein-
seitiger Ernahrung und fehlender
Bewegung verkiirzen die Lebens-
erwartung drastisch.

Dieser Einfluss bleibt auch dann
noch erkennbar, wenn individu-
elle Risikofaktoren wie Gewicht
und Blutdruck mitberiicksichtigt
werden. Zwar ist der Einfluss je-
des einzelnen Faktors auf die Le-
benserwartung relativ gross, am
schadlichsten jedoch scheint das
Rauchen zu sein: Gegentber Nicht-
rauchern haben Raucher ein um
57 Prozent erhohtes Risiko, frih-
zeitig zu sterben.

Der Einfluss von ungesunder Er-
nahrung, wenig Sport und Alko-
holmissbrauch zeigt sich in ei-
nem erhohten Sterblichkeitsrisiko
von jeweils rund 15 Prozent.
Wirklich gefahrlich wird unge-
sundes Verhalten jedoch im Zu-
sammenspiel aller Faktoren. Wer
so ungesund lebt, stirbt mit zwei-
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Alter 75 Alkoholkonsum:
nein massig hoch
konsum
hoch tief hoch tief hoch tief
Korperliche Aktivitat in der Freizeit
Nicht- 62 52 " 59 [W83M nein Frichte-
raucher 67 62 67 64 58 ja konsum
hoch tief hoch tief hoch tief

Korperliche Aktivit3t in der Freizeit

69 7A 67

| hoch tief

nein Frachte-
ja konsum

: hoch tief

Korperliche Aktivitat in der Freizeit

70 74
Raucher 77 74 77
hoch tief
Nicht-
Raucher

hoch tief
Korperliche Aktivitst in der Freizeit

hoch tief

ein Frachte-
81 ja konsum

hoch tlef

Abb.: © Universitat Zirich; 65- und 75-Jahrige Manner mit unterschiedlichem Gesund-
heitsverhalten: Wahrscheinlichkeit, die nachsten zehn Jahre zu Gberleben. Lesebei-
spiel Zelle unten links: ein 65-jahriger Mann mit positivem Gesundheitsverhalten in
allen Bereichen wird mit 86%-iger Wahrscheinlichkeit in zehn Jahren noch am Leben
sein. Abb. gemdss Martin-Diener et al., Preventive Medicine 2014, 65: 148-152.

einhalb Mal héherer Wahrschein-
lichkeit frih, ein gesunder Le-
benswandel kann dagegen das
Leben um etwa zehn Jahre ver-
langern.

Wahrend bei den 45- bis 55-)dhri-
gen viel Alkohol, Zigaretten, unge-
sunde Erndhrung und wenig Be-
wegung noch kaum Auswirkungen
auf die Sterblichkeit zeigen, wer-
den diese bei den 65- bis 75-Jahri-
gen sichtbar: Ein 75-jdhriger Mann,
der keines der vier Risikoverhalten
zeigt, erlebt die kommenden
zehn Jahre mit hoher Wahr-

scheinlichkeit. Fiir einen 75-Jahri-
gen dagegen, der sich nicht be-
wegt, ungesund erndhrt, raucht
und viel trinkt, liegt die Chance,
weitere zehn Jahre zu leben, nur
noch bei 35 Prozent.
Die sogenannten Uberlebens-
tafeln sollen Menschen, etwa
beim Gang zum Arzt, zu einer ge-
stinderen Lebensweise anregen.
Die Tabellen fir Frauen und Man-
ner finden sich auch auf unseren
Webseiten avogel.ch und avogel.de.
scinexx.de
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