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SPITZENKOCH JOANNIS MALATHOUNIS

Ein Stern im «roten Guide»!

Wir gratulieren «unserem GN-
Koch» Joannis Malathounis zum
bereits im November 2014 ver-
liehenen Stern im «Guide Miche-
lin». In der Begriindung heisst es:

fur die «Gesundheits-Nachrich-
ten», abwechselnd mit der

St.Galler Spitzenkdchin Vreni Gi-
ger. Der Stern - der erste fiir ein
griechisches Restaurant ausser-

halb Griechenlands und eine klei-
ne Sensation im Michelin - ist
hochverdient. Wir freuen uns mit
Familie Malathounis!

«Wenn Joannis Malathounis in
seine schmackhafte mediterrane
Kiche griechische Elemente mit-
einfliessen lasst, stimmen Quali-
tat und Frische, Harmonie und
Wirze. Und dass man sich als
Gast hier richtig wohlfahlt, ist sei-
ner Frau Anna zu verdanken, die
in dem charmanten Restaurant
herzlich den Service leitet.»

Joannis kreiert bereits seit 2008
seine (iberaus beliebten und ori-

ginellen mediterranen Rezepte

 BUCHTIPP |

Wenn sich ein renommierter Mediziner wie Prof.
Christoph Bamberger des Themas «Vergesslichkeit»
annimmt, gibt es auf den 100 Seiten des Biichleins
aus der «Killer-Reihe» viel zu lernen. Der Ratgeber
enthdlt wissenschaftlich fundierte und gleichzeitig
alltagstaugliche Tipps, die die Konzentration star-
ken und die Gedachtnisleistung verbessern. Bam-
berger macht es dem Leser sehr leicht, die Ablaufe
im Gehirn zu verstehen und kleidet auch seine
Vorschlage in allgemeinverstandliche und oftmals
humorvolle Sprache.

Sicherlich passt nicht jeder Hinweis auf je-
dermann, doch lassen sich fr alle Alters-
gruppen wertvolle Informationen und
praktikable Tipps finden, vom Tango-Tan-
zen-Lernen bis zum Ratschlag «Smartpho-
ne und Navi ausschalten!» Ausserdem
geht der Autor auf die korperliche Ge-
sundheit allgemein sowie auf die Bedeu-
tung der Erndhrung ein.

Einer wichtiger Tipp ist ibrigens der Satz «Denken Sie (‘
nicht, Sie haben Alzheimer.» Denn in den meisten |
Fallen steckt hinter Vergesslichkeit keine Demenz J
oder beginnende Alzheimer-Erkrankung, wie viele
befiirchten. «Bereits mit Mitte 20 lasst unsere Fahig- \
keit nach, neue Eindriicke zu speichern. Jenseits der ‘
40 macht sich das abnehmende Erinnerungsvermao- |
gen im Alltag bemerkbar», erklart Bamberger. Auf |
der anderen Seite ist das Gehirn ein Organ, dessen |
Leistungsfdahigkeit wir bis ins hohe Alter trainieren ;
und sogar verbessern kénnen. \
|

| «Die 50 besten Vergesslichkeitskiller» von Chris-
toph M. Bamberger, Trias Verlag 2015, broschiert, |
ISBN: 978-3-8304-8079-2 i
CHF 14.90/Euro 9.99 |
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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ARZNEI- UND HEILPFLANZE DES JAHRES

Echtes Johanniskraut und Zwiebel

Die Arzneipflanze des Jahres 2015
ist das Echte Johanniskraut (Hy-
pericum perforatum), das be-
kanntermassen bei Angstzustan-
den, nervoéser Unruhe sowie
leichten bis mittelschweren De-
pressionen wirkt. Neu ist, dass
Extrakte der Heilpflanze auch in
der Krebstherapie sowie bei Alz-
heimer erforscht werden.

Diese neuen Ansdtze sind auch
mit ein Grund, warum sich der
«Studienkreis  Entwicklungsge-
schichte der Arzneipflanzenkun-
de» an der Universitat Wiirzburg
fr die 15 bis 30 Zentimeter hohe
Pflanze entschieden hat. Johan-
niskraut wird in der Naturheil-
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kunde auch als Tee oder Ol ver-
wendet, z.B. um Schnitt- oder
Schirfwunden zu  behandeln
oder innerlich bei Entziindungen
der Magen-Darmschleimhaut.
Aufgrund von méglichen Wech-
selwirkungen mit anderen Medi-
kamenten sind hoch dosierte Jo-
hanniskraut-Praparate nur aber
eine vorherige Fachberatung
(Schweiz) oder auf Rezept
(Deutschland) erhaltlich.

Die Heilpflanze des Jahres ist die
Zwiebel (Allium cepa). Die Jury
des NHV Theophrastus machte
mit der Wahl den heilenden As-
pekt der Zwiebel starker beto-
nen. So wird die Zwiebel unter

Vielseitig: Echtes Johanniskraut.

anderem bei Appetitlosigkeit, zur
Vorbeugung altersbedingter Ge-
fassveranderungen und bei Er-
kaltungen eingesetzt.
sueddeutsche.de/nhv-theophrastus/TR

Gesundheits-Nachrichten
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MEDIKAMENTENFORSCHUNG

Schiafmittel fordert Demenz

Schlafstérungen bei alteren Men-
schen werden haufig mit Benzo-
diazepinen behandelt. Eine Stu-
die ergab nun, dass die Verwen-
dung dieser Arzneimittel mit ei-
ner erhohten Rate an Demenz-
erkrankungen in Verbindung ste-
hen kénnte. Fast 50 Prozent aller
Senioren, die spater an einer De-
menz erkrankten, hatten laut der
Untersuchung  Benzodiazepine
eingenommen. Bei der gesunden
Kontrollgruppe nahmen 40 Pro-
zent Schlafmittel.

Das Ergebnis: Die Starke des Zu-
sammenhangs zwischen der Ein-
nahme von Benzodiazepinen und
der Rate von Alzheimer-Erkran-
kungen betrug 51 Prozent.

0b die Schlafstérungen schon fri-
he Symptome der Alzheimer-
Demenz sind oder ob die Schlaf-

Gesundheits-Nachrichten

73. NEUAUFLAGE

Der «Kleine Doktor»

Der «Kleine Doktor» von Alfred
Vogel, ein Klassiker der Naturheil-
kunde und bislang mehr als zwei
Millionen Mal verkauft, ist in sei-
ner 73. Uberarbeiteten Auflage
erschienen. Es handelt sich um
eine umfangreiche Aktualisie-
rung dieses Standardwerkes, das
zuletzt 1998 Gberarbeitet wurde.
Die insgesamt mehr als 2500
Korrekturen betrafen nicht nur
die neue Rechtschreibung und
geanderte Produktbeschreibun-
gen, sondern auch Anpassungen
an den aktuellen Stand der For-

mittel selbst fur die Erkrankungen
verantwortlich sind, muss noch
untersucht werden. Da das er-
hohte Risiko erst nach der Verord-
nung von mehr als 90 Tagesdo-
sen nachweisbar war, spricht je-
doch vieles fir einen kausalen

schung, bereichert durch die zahl-
reichen zusatzlichen Kommentare
von Ingrid Zehnder, langjahrige
Chefredaktorin der «Gesundheits-
Nachrichten» und Kennerin von
Alfred Vogels Lebenswerk.

Das Buch kann auf unseren Web-
seiten sowie telefonisch oder per
E-Mail im Verlag bestellt werden.
Der Verkaufspreis betragt CHF
48.00 bzw Euro 39.00.
Abonnentinnen und Abonnenten
der GN zahlen bis zum 30.5.2015
einen Sonderpreis von CHF 40.00
bzw. Euro 32.50.

Zusammenhang mit den Benzo-
diazepinen. Auch friihere Studien
hatten schon eine Verbindung
zwischen der Einnahme von
Schlafmitteln und dem Auftreten
von Demenzfdllen ergeben.
aerzteblatt.de/TR
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ANTIOXIDANZIEN

In Bio steckt mehr drin

Immer mehr Menschen kaufen
Bio-Lebensmittel, um eine nach-
haltige Landwirtschaft zu unter-
stitzen. Ob aber diese Produkte
auch gesiinder als konventionell
hergestellte sind, wurde bisher
kontrovers diskutiert.

Jetzt konnte ein internationales
Wissenschaftlerteam unter der
Leitung der britischen Universitat
Newcastle in einer Ubersichtsar-
beit belegen, dass in Bio-Lebens-
mitteln 20 bis 40 Prozent mehr
Antioxidantien, 48 Prozent weni-

FORSCHUNG

ger Cadmium und viermal weni-
ger Pestizidriickstande zu finden
sind.

Die Forscher hatten 343 Studien
untersucht, die sich mit den In-
haltsstoffen von biologisch und
konventionell angebautem Obst,
Gemise und Getreide beschaftig-
ten. Vor allem bei den sekundaren
Pflanzenstoffen wie den Polyphe-
nolen waren Bio-Produkte deut-
lich besser. Im Schnitt fanden sich
in Bio-Lebensmitteln 18 bis 69
Prozent mehr Flavonoide, Phenol-

Alternative zu Antibiotika?

Vor dem Hintergrund einer zu-
nehmenden  Antibiotika-Resis-
tenz haben Forscher der Universi-
tat Bern mdglicherweise eine
Alternative gefunden.

Fettpartikel, sogenannte Liposo-
me, kdnnen bakterielle Giftstoffe
einfangen und neutralisieren. Sie
wirken wie eine Art Koder, der
dazu fuhrt, dass statt der Korper-
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sauren, Flavone, Kampferol und
Anthocyane als in konventioneller
Ware. Bei den Phenolsduren la-
gen vor allem die Frichte, bei den
Flavonoiden vor allem Gemise
und Getreide vorn.

Die Forscher vermuten, dass bio-
logisch angebaute Pflanzen mehr
leisten miissen, um sich gegen
Schadlinge, Krankheiten und Um-
welteinflisse zu behaupten und
deshalb auch mehr Abwehrstoffe
bilden, zu denen die Antioxidan-
zien zdhlen. UGB/TR

zellen die Liposome attackiert
werden. Die Wissenschaftler er-
hoffen sich von diesem neuen
Ansatz, Antibiotika-Resistenzen
zu vermeiden, da sich die Wir-
kung der Liposomen nicht gegen
die Bakterien selbst, sondern ge-
gen deren Gifte richtet. Antibioti-
ka dagegen zielen darauf ab, die
Bakterien zu toten. srf.ch/TR
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