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0BST UND GEMUSE

Finfmal am Tag ist genug

Erndhrungswissenschaftler emp-
fehlen, jeden Tag fiinf Portionen
Obst oder Gemiise (500 bis 800
Gramm) zu sich zu nehmen.
Forscher der Harvard School of
Public Health in Boston und der
School of Public Health in Jinan
kénnen nun diese Zahl besser
belegen. Nach der Auswertung
von insgesamt 16 Studien kom-
men sie zu dem Schluss, dass die
vermehrte Aufnahme von 0Obst
und Gemuse die Mortalitat senkt,
insbesondere das Risiko, an Herz-
Kreislauf-Erkrankungen zu ster-
ben. Durchschnittlich sank das
Sterberisiko um funf Prozent fir
jede zusatzliche Portion Obst
oder Gemuse am Tag.

BUCHTIPP | «Sprossen

Allerdings
erreichte
dieser
positive
Effekt laut der
Metaanalyse seine Grenze
bei funf Portionen taglich. Da-
nach sank das Sterberisiko nicht
weiter. Doch nur gerade einmal
zwolf Prozent der Weltbevolke-
rung erreichen diese geforderte
Tagesmenge.

Die Forscher fanden aber auch
heraus, dass die Anzahl der ge-
sunden Inhaltsstoffe in den
13 untersuchten Regionen je
nach geografischen und klimati-
schen Bedingungen stark variier-
te. Dadurch nahmen in manchen

Regionen Personen mit weniger
als funf Portionen pro Tag zum
Teil mehr an bioaktiven Stoffen
auf als Personen, die funf oder
mehr Portionen assen. Die For-
scher empfehlen daher, eher vie-
le verschiedene Friichte und Ge-
muse zu sich zu nehmen als nur
wenige Sorten.

aerzteblatt.de/TR

Zu Hause Sprossen zu zlchten, ist wieder in. Der
Minigarten auf der Fensterbank verspricht vita-
minreichen Genuss vor allem in den kalten Mona-
ten, in denen die Auswahl an frischem, heimi-
schem Gemiise etwas karger ist.

Autorin Rita Galchus hat sich in einem aktuellen
Buch des Themas angenommen und erldutert in
Text und vielen Bildern die Feinheiten der Spros-
sengartnerei. «Sprossen at Home» zeigt, was die
verschiedenen Sprossenarten so gesund und kost-

Nicht zuletzt liefert das Buch appetitliche Rezepte,
wie aus den geernteten Sprossen leckere Suppen,
Salate und Safte werden, geeignet fir vegane,
vegetarische oder vollwertige Erndhrung. Ubri-
gens essen auch die meisten Kinder Sprossen ger-
ne, erst recht, wenn sie beim «Gartnern» mitma-
chen durften. Sprossen kdnnen in jeder Jahreszeit
in der eigenen Kiiche gezogen, geerntet und ge-
nossen werden. Wer einmal erfahren hat, wie
einfach die Aufzucht und Verwendung ist, wird die

lich macht, berat bei der Auswahl eines
auf die individuellen Bedurfnisse zuge-
schnittenen Keimgerdts und gibt fir
jede Keimmethode und Samenart eine
detaillierte Schritt-fur-Schritt-Anleitung.
Ausserdem bietet das Buch eine aus-
fuhrliche Samenkunde und Tipps zur
Auswahl und Mischung der Samen.
Wichtig sind auch die Tipps zur Hygiene
beim Sprossenziehen.
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«Powernahrung» auf dem Speise-
plan nicht mehr missen wollen.
«Sprossen at home» von Rita Galchus

155 S.,Hans-Nietsch-Verlag 2014, broschiert
L ISBN: 978-3-86264-248-9, CHF 28.90/Euro 19.90
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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HERZGESUNDHEIT

Wie Stress die Gefdsse verstopft

Chronischer Stress fiihrt Gber den
Umweg des Immunsystems zur
Verstopfung der Gefdsse. Dies
konnten nun Forscher der Har-
vard Medical School in Boston in
einer Studie nachweisen.

Der statistische Zusammenhang
ist schon lange bekannt. Stress
[6st eine Vielzahl von Krankhei-
ten aus, darunter auch Arterio-
sklerose. Allerdings war der ver-
antwortliche Mechanismus bis-
lang nicht vollstandig bekannt.
Die Harvard-Mediziner wiesen
nun bei gestressten Klinikmitar-
beitern eine erhéhte Zahl von Im-
munzellen nach und fanden da-
mit das bisher unbekannte Glied
in der Kausalkette von der Psyche

zum geschddigten Organ: Stress
fuhrt unter anderem zur Ausschit-
tung von Noradrenalin im Kno-
chenmark. Dies animiert Stamm-
zellen des Blutes zur Herstellung
von weissen Blutkdrperchen, die
wiederum Entziindungsstoffe ab-
geben. Letztere fordern die Bil-
dung von schadlichen Plaques in
den Gefassen, die im schlimmsten
Fall zu Infarkten und Schlaganfal-
len fihren.

Eine Schlisselrolle in dieser fata-
len Wirkungskette spielt offenbar
ein Rezeptor namens Beta 3. Er
liegt auf der Oberflache von
Stammzellen im Knochenmark.
Beim gquten Stress («Eustress»)
dient dieser Rezeptor quasi als

FAKTEN & TIPPS

Ausloser fir Alarmstufe Gelb:
Wird er aktiviert, schwarmen
weisse Blutkorperchen aus, be-
reiten den Korper auf drohende
Gefahren vor und reagieren ge-
gebenenfalls auf Verletzungen
oder Infektionen.
Beim schlechten, chronischen
Stress («Distress») lauten eben-
falls die Beta-3-Alarmglocken, al-
lerdings flottieren die Immunzel-
len im Kdrper, ohne jemals an
einem Krisenort gebraucht zu
werden - mit schadlichen Folgen
fur die Gefasse. Bleiben wir also
lieber gelassen.

science.ORF.at/R. Czepel/(R

Manchmal ist «<Abwarten und Tee trinken» die beste Devise: Wer chronischen Stress vermeidet, hilft seinem Herzen.
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WETTERFUHLIGKEIT
Alles eingebildet?

In einer Umfrage unter 712 Arth-
rosepatienten aus sechs europadi-
schen Landern gaben 67 Prozent
an, dass ihre Gelenkbeschwerden
durch das Wetter beeinflusst wer-
den. Die Analyse zeigte, dass Pa-
tienten mit eingestandener
Wetterfuhligkeit ofter Gber Ge-
lenkschmerzen klagten als ihre
nicht-wettersensitiven Mitpatien-
ten.

Von den im Schnitt 73 bis 74 Jah-
re alten Teilnehmern bezeichne-
ten sich zwei Drittel als wetter-
fihlig. Davon machte den meisten
nasses, regnerisches und/oder
kaltes Wetter zu schaffen. Uberra-
schendes Ergebnis dieser Stu-
die: Altere Teilnehmer aus Spanien

CHINESISCHE MEDIZIN

und Italien zeigten eine hohere
Wetterempfindlichkeit als Patienten
aus Schweden.

Maoglicherweise ist Wetterfiihlig-
keit neben klimatischen Gegeben-
heiten auch von der psychischen
Konstitution abhdngig. Angstliche
Menschen erlebten sich grund-
satzlich als sensibler gegeniiber
den Wetterbedingungen. Hinzu
kommt, dass die Betroffenen auf-
grund der negativen Gemitslage

den Gelenkschmerz womdglich
starker wahrnehmen.
Wissenschaftlich gibt es zwar kei-
ne gesicherten Beweise, dass das
Wetter einen Einfluss auf unser
Wohlbefinden hat, die Erkenntnis-
se kdnnen aber zumindest in die
Therapie wetterfihliger Rheuma-
patienten einfliessen und Ver-
standnis fir ihre Situation wecken.
carstens-stiftung.de/NzZ am Sonntag

Selbsthilfe-Tipps bei Riicken-, Kopf- und Magenschmerzen

GN-Leser werden die Autoren Dr.
Anja Stamm und Dr. Bernd Woll-
mann noch von dem Buch «Super
Tipps bei Pollenallergie» kennen.
Jetzt hat das Autoren-Duo mit

Chinesische Medizin -
kinderleicht

Tipps zur Selbsthilfe gegen
) Kopfschmerzen
> Magenbeschwerden
) Schlafstérungen etc.

Gesundheits-Nachrichten

«Chinesische Medizin - kinder-
leicht» nachgelegt und mochte
vor allem die im heutigen Alltag
verlorengegangenen Kenntnisse
zur Selbstheilung vermitteln.

Nach einer kurzen Einfihrung in
die Grundlagen der Chinesischen
Medizin Gberzeugt das Buch mit
praktischen Hilfestellungen aus
dem Bereich der Akupressur bei
kleineren «Wehwehchen» wie
Kopf-, Magen- und Ricken-
schmerzen sowie bei Erkaltun-
gen, Midigkeit oder Zahn-
schmerzen. Abbildungen zeigen
anschaulich, wo sich welche Aku-
pressurpunkte befinden, wie sie
zu finden sind und welche Orga-

ne damit in Verbindung stehen.
Da sich Chinesische Medizin auch
als vorbeugende Behandlung
eignet, wird das Bichlein durch
zahlreiche Ernahrungstipps zum
jeweiligen Thema (z.B. mit Tees
und ausgewdhlten Lebensmit-
teln) erganzt.

GN-Abonnentinnen und -Abon-
nenten kénnen das 90-Seiten-
Buchlein bei den Autoren zum
Sonderpreis von CHF 25.00 (statt
CHF 29.00 im Buchhandel) bzw.
Euro 21.00 (statt 23.50) bestellen
unter:

Tel: +41 (0)91 649 83 30

Fax: +41 (09)1 649 83 04

E-Mail: bernd.wollmann@gmx.net
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VORBEUGUNG

Auch kurzes Joggen hilft

Umfangreiche Sportprogramme
sind maglicherweise gar nicht
notwendig, um gesund zu blei-
ben. Einer Studie der lowa State
University zufolge reichen schon
funf bis zehn Minuten tagliches
Joggen bei langsamer Geschwin-
digkeit, um das Risiko fir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen deutlich
zu reduzieren.

Insgesamt analysierten die For-
scher 55137 Teilnehmer im Alter
zwischen 18 und 100 Jahren iiber
15 Jahre hinweg. Verglichen mit
den Nicht-Laufern hatten die
Laufer ein um 30 Prozent gerin-
geres Sterberisiko und ein 45 Pro-
zent geringeres Risiko, an einer
kardiovaskularen Erkrankung zu
versterben.

Im Durchschnitt lebten die Laufer
drei Jahre langer als die Ver-
gleichsgruppe. Die gesundheitli-

November 2014

chen Vorteile hingen jedoch nicht
von der gelaufenen Strecke, Zeit
oder Geschwindigkeit ab, son-
dern nur davon ob die Teilneh-
mer (berhaupt liefen. Selbst Lu-
fer, die wochentlich weniger als
eine Stunde, weniger als sechs
Kilometer Strecke oder langsa-
mer als sechs Stundenkilometer
liefen, profitierten von der sport-
lichen Betatigung, und zwar im
gleichen Mass wie andere Laufer,
verglichen mit den Nicht-Laufern.
Die von der WHO empfohlenen
150 Minuten leichte korperliche
Betdtiqgung pro Woche (oder 75
Minuten intensiver Sport) sind
nicht fir alle umsetzbar. Das Er-
gebnis dieser Studie konnte auch
Unsportliche motivieren, etwas
fur ihre Gesundheit zu tun.
gerzteblatt.de
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LEBENSMITTEL
Niisse sind gesund

Laut zweier Studien des Farber
Cancer Institute in Boston (USA)
iber einen Zeitraum von knapp
30 Jahren verringert der regel-
madssige Verzehr von Nissen das
Risiko, an Herzkrankheiten oder
Krebs zu sterben.

Taglicher Nusskonsum wurde mit
einem um 20 Prozent geringeren
Sterberisiko assoziiert (29 Pro-
zent bei Herzerkrankungen und
11 Prozent bei Krebs). Das Ver-
haltnis war umso ausgepragter,
je mehr Nusse - gleich welcher
Sorte - die Teilnehmer verzehr-
ten. Zwar sind Nusse fett- und
kalorienreich, enthalten dafir
aber viele einfach und mehrfach
ungesattigte Fettsauren, Vitami-
ne, Spurenelemente und Ballast-
stoffe.

In der Studie konnte nur eine ge-
ringe Gewichtszunahme bei den
Nussessern festgestellt werden,
diese waren aber auch generell
schlanker als Menschen, die Niis-
se mieden. Bereits frihere Studi-
en hatten bei Nuss-Konsumenten
einen Zusammenhang mit einem
geringeren Risiko fir Uberge-
wicht und einen kleineren Tail-
lenumfang ergeben. TR
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