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DIABETES

Nitzliche Pflanzenstoffe entdeckt

Insulin wird bendtigt, um den
Blutzuckerspiegel zu senken. Es
regt Kdrperzellen dazu an, Gluko-
se aus dem Blut aufzunehmen
und in Energie umzuwandeln.

cker und Fett in der Leber
verringern. Die Forscher ver-
muten daher eine antidia-
betische Wirkung, weshalb
bestimmte Pflanzen fir al-

Beim Diabetes Typ 2 ist die Insu-
linproduktion gestort, oder der
Korper kann das Insulin nicht
mehr richtig verwerten.

Forscher des Deutschen Instituts
fur Ernahrungsforschung Pots-
dam-Rehbriicke (DIfE) haben nun
herausgefunden, dass die sekun-
déren Pflanzenstoffe Luteolin
und Apigenin die intrazellularen
Signalwege von Insulin beein-
flussen konnen. Ausserdem kon-
nen sie die Produktion von Zu-

ternative Diabetestherapien ge-
eignet sein konnten.

Die zu den Flavonen gehdrenden
Pflanzenstoffe kommen in Karot-
ten, Paprika, Sellerie, Pfeffermin-
ze, Thymian, Rosmarin, Oregano,
Petersilie, Kohl, grinem Tee und
Olivendl (Luteolin) sowie in Ka-
mille, Petersilie, Zwiebeln und
Orangen (Apigenin) vor.

Beide Flavone haben antioxidati-
ve, entziindungs- und krebshem-
mende Eigenschaften. Zwar sind

die Experimente bisher nur
im Labor an menschlichen
Leberzellen durchgefihrt wor-
den, doch die Forscher sind zu-
versichtlich, dass ihre Erkenntnis-
se dazu beitragen werden, neue
Erndhrungsstrategien und Medi-
kamente zu entwickeln.
drztezeitung.de

BUCHTIPP

Nein, Kalorien werden nicht gezahlt; es gibt auch
keinen Diatplan. Vielmehr wollte die Heilpraktikerin
Melanie Wenzel selbst «schlank und Genuss-
mensch» bleiben - mit pflanzlicher Hilfe. In ihren
eigenen Worten: «Was mir nun schon jahrzehnte-
lang in Sachen Gesundheit und Wohlbefinden
wertvolle Dienste leistet, wiirde mir auch im Kampf
gegen die iberflissigen Pfunde sanft sekundieren:
meine Krauter!»

Mit dem Buch finden an gesundem und genussrei-
chem Essen interessierte Menschen den
Weg zu einer verninftigen, anregenden
und praktikablen «Wohlfihl-Ernahrung».
In 42 Pflanzensteckbriefen werden die
besten «Helferchen» portratiert - alte Be-
kannte wie Basilikum und Dill, aber auch
unbekanntere Pflanzen wie Hauhechel, |
Mate und Moringa. Alle aufgefiihrten
Krauter, Wurzeln und Friichte haben eine |
spezifische Wirkung auf Stoffwechsel und

MELANIEWE NZEL

Verdauung. Sie regen Magen und Darm an, stimu-
lieren den Fettabbau, unterstitzen die Funktion in-
nerer Organe wie Leber, Galle, Bauchspeicheldriise
oder Nieren, reduzieren Cholesterin oder Geliste
nach Sussem. Allerdings, das réumt auch Melanie
Wenzel ein: Ohne Bewegung geht es nicht!

Unter die Pflanzenportrats mischen sich Tipps zum
Anbau und zur Konservierung von Krdutern. Das
Werk komplettieren die appetitanregenden, feinen
(aber nicht nur vegetarischen) Krauterrezepte -
alles zusammen interessant, informativ
und lesenswert.

L «Schlank mit Krautern» von Melanie Wenzel,
192 S., GU Verlag 2014, broschiert

f ISBN: 978-3-8338-3601-5, CHF 28.90/Euro 19.99
.~ Sie kdnnen dieses Buch bei uns telefonisch,
. per E-Mail oder per Bestellkarte S. 43/44 be-
L stellen.

. Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66

. Telefon in Deutschland: 07121 960 80
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COPD

Die unterschatzte Krankheit

In der Schweiz leiden 400000
Personen an der chronisch ob-
struktiven Lungenkrankheit COPD,
fur Deutschland gehen Schatzun-
gen von Uber sechs Millionen Be-
troffenen aus. Zwar ist COPD un-
heilbar, doch mit den richtigen
Massnahmen kann das Voran-
schreiten der Krankheit verlang-
samt und der Krankheitsverlauf
positiv beeinflusst werden.

Im Rahmen einer chinesischen
Studie fanden Forscher heraus,
dass die in asiatischen Gebirgsre-
gionen vorkommende Gekerbte
Rosenwurz (Rhodiola crenulata)
eine deutliche Verbesserung bei
Betroffenen erzielte. So fanden
sich mehr von den fir das Im-
munsystem wichtigen T-Helfer-
zellen im Blut. Auch das Lungen-
und Atemvolumen verbesserte
sich.

Der fir diese Studie untersuchte
Rhodiola-crenulata-Extrakt ist bis-
her ausschliesslich im asiatischen
Raum, nicht aber in Europa erhdlt-
lich.

Marz 2015

Kostenlose COPD-Schulungen
bietet der Verein «Lunge Zirich»
an, in denen die Patienten ler-
nen, besser mit der Krankheit
umzugehen. Dabei werden Tipps
fur den Alltag vermittelt und di-
verse Themen wie Erndhrung,
Ferien, Notfallmanagement, Trai-
ning und Atemtechnik von Fach-
personen behandelt. Die nachs-
ten Schulungen finden im April/
Mai sowie im August/September
statt. Anmeldung unter: Lunge
Zurich, Sandra Bralisauer

E-Mail: durchatmen@lunge-zue-
rich.ch oder unter der Telefon-
nummer +41 (0)44 68 20 22. Wei-
tere Informationen sind unter
www.lunge-zuerich.ch/durchat-
men zu finden.

In Deutschland konnen sich Be-
troffene am 8. Symposium Lunge
im September beraten lassen.
Weitere Informationen unter
http://bit.ly/1AiwNPH sowie auf
www.lungenemphysem-copd.de

Lunge Ziirich/carstens-stiftung.de
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DARMSPIEGELUNG
Vorsorge hilft

Laut einer Analyse des Deutschen
Krebsforschungszentrums  (DKFZ)
bringt die Vorsorge-Koloskopie ei-
nen entscheidenden Nutzen. In-
nerhalb von zehn Jahren wurden
180000 Darmkrebsvorstufen ent-
deckt und entfernt sowie mehr als
40000 Falle von Darmkrebs frih-
zeitig in einem Stadium diagnosti-
ziert, in dem eine Heilung maglich
ist.

Dem gegeniiber standen nach Be-
rechnungen der Autoren nur etwa
4500 sogenannte Uberdiagnosen.
Die Zahl der Uberdiagnosen sei da-
mit geringer als bei der Mammo-
graphie, bei der es deutlich haufi-
ger zur Diagnose von Tumoren
komme, die sich nicht zum Krebs
weiterentwickeln.

Deutschland war im Oktober 2002
eines der ersten Lander weltweit,
das die Darmspiegelung als Be-
standteil des gesetzlichen Krebs-
vorsorgeprogramms eingefihrt
hat. Die Wissenschaftler sind daher
zuversichtlich, mit der Vorsorge-
Koloskopie auch die Darmkrebs-
Sterblichkeit zu senken.

aerzteblatt.de
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ENTZUNDLICHES RHEUMA

Rauchen als weitere Ursache identifiziert

Raucherinnen haben ein doppelt
so hohes Risiko, an rheumatoider
Arthritis zu erkranken als Nicht-
raucher. Zu diesem Ergebnis
kommt eine Studie an 34101
schwedischen Frauen ber einen
Zeitraum von 15 Jahren.

Iwar ist bereits bekannt, dass
das Rauchen Rheuma verschlim-
mert, dass es die Erkrankung
auch auslésen kann, ist aber neu.
Wie bei jeder Autoimmunerkran-
kung greift auch bei Arthritis das
Immunsystem den eigenen Kor-
per an, anstatt diesen vor Scha-
den von aussen zu schiitzen. Dies
fihrt zu entziindlichen Prozessen
in Gelenken, Organen, Muskeln
oder auch Blutgefassen.

Laut den Forschern férdern be-
stimmte Substanzen im Zigaret-
tenrauch die Bildung sogenann-
ter citrullinierter Peptide in den
Geweben, welche wiederum die
zerstorerischen Antikérper
des Immunsystems an-
locken.

Dieser Prozess
kann sich
iber
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mehrere Jahre hinziehen, doch
ist das Rheuma erst einmal aus-
gebrochen, verlauft es bei rau-
chenden Patienten wesentlich
aggressiver.

Entscheidend dabei ist in die-
sem Falle, wie lang jemand ge-
raucht hat, nicht wie viel. Und
selbst das Aufhéren bringt zu-
mindest in

den ersten 15 Jahren nur wenig:
Ehemalige Raucherinnen wie-
sen noch Jahre spater ein um 68
Prozent erhohtes Rheumarisiko
auf.
Rauchen fordert zudem Lungen-
krebs und kann schon bei pas-
sivrauchenden Kindern Gefdss-
schaden verursachen.
Dass es bei rauchenden Man-
nern auch zu einem ver-
mehrten Verlust des
Y-Chromosoms in den
Blutzellen kommen
kann, fanden eben-
falls schwedische For-
scher heraus. Selbst
unter Beriicksichtigung
weiterer Faktoren wie
Blutdruck, Diabetes und
Bewegung kam der
Chromosomen-Defekt
bei Rauchern rund drei-
mal hdufiger vor als bei
Nichtrauchern.
Hier schien allerdings die Do-
sis wichtiger zu sein als die
Dauer. Bei ehemaligen Rau-
chern glichen sich die Werte
namlich wieder dem Durch-
schnitt an. Dieser Prozess
ist also umkehrbar.
scinexx.de

Marz 2015



UBERGEWICHT
Portulak hilft

Ubergewicht im Kindes- und Ju-
gendalter hat sich weltweit zu
einem ernstzunehmenden Prob-
lem entwickelt, denn damit ist
auch ein erhdhtes Risiko fur
Krankheiten wie Diabetes, Arte-
riosklerose und Krebs verbunden.
Neben genetischen Faktoren gel-
ten eine ungesunde, fettreiche
Erndhrung und zu wenig Bewe-
gung als Hauptursachen.

Iranische . Wissenschaftler konn-
ten in einer placebokontrollierten
Studie feststellen, dass Portulak-
samen die Blutfettwerte von
ibergewichtigen Jugendlichen
senken konnen. Einen Monat
lang nahmen die Teenager ent-
weder zwei Mal taglich eine Kap-

NAHRUNGSMITTEL

sel mit 500 Milligramm Portulak-
samen oder aber als Placebo-
kontrolle dienende Laktosekap-
seln. Zwar sanken die Werte fiir
das Gesamtcholesterin insge-
samt, statistisch signifikant war
aber nur die Senkung des «schlech-
ten» LDL-Cholesterins und des
Triglyzeridwerts.

Der (Sommer-)Portulak (Portula-
ca oleracea) wird weltweit nicht

Kommt bald das Antibiotika-Verbot?

Antibiotikaresistenzen sind eine
Bedrohung fir die Bevolkerung:
Je mehr Antibiotika eingesetzt
werden, desto schneller verbrei-
ten sich resistente Bakterien -
besonders in Spitdlern, aber auch
in Tiermastbetrieben.

Behdrden schatzen die jahrlichen
Todesfalle in der EU durch Infekti-
onen mit resistenten Bakterien
auf 25000. In der Schweiz exis-
tieren lediglich Schatzungen von
jahrlich 2000 Todesfallen fir spi-
talbedingte Infektionen.

In der Schweiz ist der Einsatz von
Antibiotika zur Wachstums- und
Leistungsforderung bereits seit
1999 verboten. Die Eidgendssi-
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sche Fachkommission fir biologi-
sche Sicherheit (EFBS) schlagt
nun einen generellen Stopp fir
Antibiotika in der Nahrungsmit-
telproduktion vor. Hinzu sollen
laut der Expertenkommission
weitere Massnahmen fur die
Landwirtschaft und die Nutztier-
haltung kommen: die Zucht ro-
buster Tierarten, gesunde Hal-
tungsformen sowie der Verzicht
auf die Durchmischung von Be-
standen.

In der EU gilt das Verbot seit
2006; dennoch gehért z.B.
Deutschland europaweit zu den
Spitzenreitern beim Einsatz von

Antibiotika. bazonline.ch

nur als Nahrungsmittel sondern
auch in der Traditionellen Chine-
sischen Medizin als Heilpflanze
genutzt.
Das Wildgemiise ist reich an ge-
sunden ungesattigten Fettsdu-
ren, Vitaminen und Flavonoiden.
Nahrungserganzungsmittel — mit
Portulak gibt es in verschiedenen
Internet-Apotheken.
carstens-stiftung.de




	Fakten & Tipps

