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| FAKTEN & TIPPS

fuhlt sich «ibersauert», kann ein

vollen Citrat-Form.

NEUES A.VOGEL-PRODUKT

Wohlbefinden mit dem Basen-Drink

Ist man abgespannt, mide und

Drink mit basischen Mineralsal-
zen helfen. Das Instant-Getrank
«Balance Basen-Drink» von A.Vo-
gel enthdlt alle wichtigen Mine-
ralsalze wie Zink, Magnesium,
Kalzium und Kalium in der wert-

Das Spurenelement Zink tragt zu
einem normalen Sdure-Basen-
Stoffwechsel  bei.  Ausserdem
sind die physiologisch wichtige
Milchsaure L(+) sowie pflanzli-
ches Vitamin D3 enthalten. Frisch
verarbeitete Erdbeeren geben
dem «Balance Basen-Drink» ein
fruchtig-feines Erdbeer-Aroma.

BUCHTIPP | «Gar

Spdtestens Anfang Mai juckt es alle Gdrtnerinnen
und Gdrtner in den Fingern. Was aber tun, wenn
kein Garten vorhanden ist, sondern nur ein Bal-
kon, ein Sitzplatz oder ein kleiner Hof? Oder der
Garten zu gross geworden ist, aber man trotzdem
leckere Cocktailtomaten direkt vom Busch na-
schen mdchte? Das praktische und ubersichtlich
gestaltete Buch «Gartnern im Topf» eroffnet dem
Mochtegern-Gartner vielfaltige Moglichkeiten. Die
Autoren zeigen in anschaulichen Schrltt-fur-Schntt-
Anleitungen, wie man auf kleinstem
Raum leckere Kostlichkeiten anbauen
kann. Informationen zur Auswahl der %%
passenden Gefdsse und Substrate, zu
Werkzeugen, zum Aussdaen und Um-
topfen bis hin zu Ideen fir die Gestal-
tung eines individuellen Topfgartens
dirfen nicht fehlen. Beispiele wie ein
Erdbeerkorb, ein hiibsch anzusehen-
des Krauter-und-Salat-Ensemble oder

~ 35T UND GEMOSE
) SELBST ANBAUEN -
UND GENIESSEN

Mit Wasser oder Milch angeriihrt,
bietet er Wohlbefinden und Ge-
schmack. Der Basen-Drink ist frei
von Gluten und Laktose und fir
Vegetarier geeignet.

Der AVogel «Balance Basen-
Drink» berzeugt durch einen Mix
basischer Mineralstoffe in guter
Bioverfigbarkeit, das rein pflanz-
liche Vitamin D3, zusétzlich ent-
haltene L(+)-Milchsure, 100%
natirliche Inhaltsstoffe und prak-
tische Portionen-Sticks.

Den Basen-Drink qibt es in ausge-
wahlten Apotheken, Drogerien,
Reformhdusern sowie in grosse-
ren Coop-Supermarkten.

ein attraktiver Topf, in dem Stangenbohnen und
Schwarzdugige Susanne frohlich um die Wette
klettern, machen Lust und Laune.

Geht der gartnerische Ehrgeiz noch ein bisschen
weiter, gibt es Tipps zu Obstbischen und -baum-
chen, die sich im Topf kultivieren lassen; zu Gem(-
sesorten wie Erbsen, Tomaten, Auberginen, Zuc
chetti und sogar Kirbissen, die im Topf gedeihen,
und zur Pflege von empfindlichen Mittelmeerge-
wachsen. Ein Gbersichtlicher Saisonplaner hilft bei
der Auswahl.

| «Gartnern im Topf» von der Royal Horticultu-
ral Society, 192 S., Verlag Dorling Kindersley
| 2015, gebunden, ISBN: 978-3-8310-2538-1
CHF 21.90/Euro 14.95

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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ALLERGIEN BEI KINDERN

Erdnussallergien kann man vorbeugen

Einer Langzeitstudie zufolge lasst
sich das Erdnussallergie-Risiko um
bis zu 80 Prozent senken, wenn
Eltern ihren Kindern friihzeitig Le-
bensmittel mit Erdniissen geben.
Dies wiesen Forscher des King's
College London an 640 hochgra-
dig allergiegefdhrdeten Kindern
nach, die zum Studienzeitpunkt
zwischen vier und elf Monate alt
waren.

Die eine Halfte der Kinder bekam
in den ersten finf Jahren mindes-
tens dreimal in der Woche Le-
bensmittel mit Erdnussen - trotz
Allergiegefdhrdung. Der anderen
Halfte wurden erdnusshaltige
Nahrungsmittel gezielt vorenthal-
ten. Das Uberraschende Ergebnis:
Von den Fiinfjahrigen, die nie Erd-
nusshaltiges bekommen hatten,
litten 17,3 Prozent an einer Erd-
nussallergie. Bei den anderen
waren es jedoch nur rund ein Pro-
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Gehirnleistung steigt auch im Alter

Alterwerden wird meist einseitig
mit einer nachlassenden Gehirn-
leistung assoziiert. Doch Gehirne
von Alteren konnen in einigen Be-
reichen sogar besser abschneiden
als die von jungen Menschen. Eine
US-Studie mit fast 50000 Teilneh-
mern ergab, dass bestimmte Kom-
petenzen ihre Hochstleistung erst
im mittleren Alter oder noch spa-
ter erreichen.

Zwar haben junge Erwachsene ein
besseres Kurzzeitgeddchtnis und

zent. Die frihe gezielte Konfron-
tation mit dem potenziellen Aller-
gieausloser senkte die Erkran-
kungsrate demnach um mebhr als
80 Prozent. Allergologen hatten
Jahrzehnte lang genau das Ge-
genteil empfohlen.

Zwischen einem und drei
Prozent aller Kinder in
Westeuropa und den
USA sind gegen Erdnis-
se allergisch - doppelt so
viel wie noch vor zehn
Jahren. Warum solche
Allergien heute zuneh-
men, ist bisher unklar.
Ein Grund kénnte, so
die Aussage der
Wissenschaftler,
ubertriebene
Vorsicht der
Eltern sein.
scinexx.de

(S8 nn,

kénnen schneller denken. Men-
schen ab 40 bis 50 kénnen jedoch
emotionale Signale von anderen
besser iibersetzen, und die Senio-
ren schnitten beim Allgemeinwis-
sen am besten ab. Die Studie zeigt
damit, dass unterschiedliche Denk-
fahigkeiten in verschiedenen Le-
bensabschnitten ihren Hohepunkt
erreichen. Es gibt also keine Le-
bensphase, in der das Gehirn in
seiner Gesamtheit am leistungsfa-
higsten ist.

pressetext.com
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PARKINSON VORBEUGEN

Korperliche Aktivitat schitzt Nervenzellen

Korperliche Aktivitat wirkt nicht
nur vorbeugend gegen Schlag-
anfall und Demenz, auch das Ri-
siko, an Parkinson zu erkranken,
lasst sich mit taglichem modera-
tem Training verbessern. Zu die-
sem Schluss kommen Wissen-
schaftler des Karolinska-Instituts
in Stockholm in einer Studie mit
Giber 43 000 Teilnehmern.

Mittels Fragebogen wurden die
korperlichen Aktivitaten (z.B. Ar-
beiten im Haushalt, Weg zur Ar-
beit, Bewegung in der Freizeit)
ermittelt. Zuséatzlich mussten die
Probanden Angaben machen,
wie aktiv sie in verschiedenen
Altersperioden waren. Uber den
geschatzten Sauerstoffverbrauch
der einzelnen Aktivitaten wurde
die korperliche Belastung ermit-
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telt und mit der Haufigkeit der
Parkinson-Falle in Beziehung ge-
setzt. Das Ergebnis: Personen, die
mehr als sechs Stunden pro Wo-
che kérperlich aktiv waren, hat-
ten ein 43 Prozent niedrigeres
Risiko an Parkinson zu erkranken
als solche, die auf diese Aktivita-
ten weniger als zwei Stunden
wdchentlich verwendeten. Am
deutlichsten ist der Effekt bei den
Mannern. Hier sank das Risiko so-
gar um 45 Prozent.

Ein wenig mehr Aktivitat im All-
tag kann also das Parkinsonrisiko
deutlich senken - erfreulich fir
die vielen, denen es leichter fallt,
Bewegqung in ihren Alltag einzu-
bauen als regelmassig sportli-
ches Training zu absolvieren.
Auch frihere Studien hatten die-

sen Zusammenhang bereits be-
legt. Morbus Parkinson zahlt zu
den neurodegenerativen Erkran-
kungen, bei denen Nervenzellen
im Gehirn absterben, welche den
Botenstoff Dopamin produzieren.
Der Dopaminmangel fihrt dazu,
dass die Signaliibertragung fur
Bewegungsabldufe nicht mehr
funktioniert. Sind 50 bis 60 Pro-
zent der Nervenzellen abgestor-
ben, machen sich die ersten
Symptome bemerkbar: Muskel-
zittern in Ruhephasen, verlang-
samte Bewegungen und Steifheit
der Muskeln.
Die Ursachen der Erkrankung sind
aber noch immer unklar, disku-
tiert werden unter anderem erbli-
che Faktoren sowie Umweltgifte.
Deutsche Gesellschaft fir Neurologie
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NEUE BODENSEEGARTEN

«EchinaPoint» ist mit dabei

Am Bodensee lasst sich die Gar-
tenbaugeschichte Europas entde-
cken. Von Antike und Mittelalter
bis ins 19. Jahrhundert und weiter
in die Gegenwart kann der Besu-
cher sie hautnah erleben. Ob auf
der Insel Reichenau, wo der
Monch Walahfrid Strabo quasi
den ersten Gartenratgeber Euro-
pas verfasste, im «kaiserlichen»
Schlosspark Arenenberg oder auf
der weltberihmten Blumeninsel
Mainau (s.a. GN 4/2015, 5/2015
und weitere Ausgaben).

Das Netzwerk «Bodenseegarten»
hat sich zum Ziel gesetzt, die Gar-
ten und Parks am See grenziiber-
schreitend und gemeinsam erleb-
bar zu machen, mit ihren

historisch bedingten Unterschie-
den, den faszinierenden Zusam-
menhangen und Besonderheiten.

Seit kurzem gehért auch der Heil-
pflanzengarten «EchinaPoint» in
Roggwil dazu. Hier dreht sich al-
les um den Naturheilkunde-Pio-
nier Alfred Vogel, seine Lieblings-
pflanze, den Roten Sonnenhut,
sowie die Herstellung von Natur-

. heilmitteln aus frischen Pflanzen.

Mehr Gber den «EchinaPoint» er-
fahren Interessierte auf der Seite
www.erlebnisbesuche.avogel.
ch.

Weitere Informationen sowie die
Adressen der teilnehmenden Gar-
ten und Parks sind auf der Web-
seite www.bodenseegaerten.eu
sowie unter folgender Adresse
erhaltlich:

Internationale Bodensee Touris-
mus GmbH, Hafenstr. 6, D-78462
Konstanz, Tel. +49 (0)753190 94 90,
E-Mail: info@bodenseegaerten.eu.
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Frauen nehmen zu wenig Jod zu sich

Vierzehn Prozent der Schweize-
rinnen nehmen zu wenig Jod zu
sich, besagt eine Untersuchung
des Bundesamtes fur Lebensmit-
telsicherheit und Veterindrwesen

- (BLV) und des Centre hospitalier

f -

universitaire vaudois (CHUV).
, Der Grund dirfte bei der
. gegenuber Mannern ge-
. ringeren Salzaufnahme
. liegen. Mé&nner sind
. namlich ausreichend
. mit dem Spurenele-
- ment versorgt.
Mebhr als die Halfte des
aufgenommenen Jods

in der Schweiz stammt aus jodier-
tem Salz. Das BLV empfiehlt da-
her, weiterhin jodiertes Salz zu
verwenden. Das konnte auch fir
Deutschland gelten, wo ein Drit-
tel der Bevolkerung nicht ausrei-
chend mit Jod versorgt ist.

In beiden Fallen gilt, dass Lebens-
mittel wie Wurst und Fast Food
zwar viel Salz, aber praktisch kein
Jod enthalten. Jodmangel kann
wahrend der Schwangerschaft die
neurologische Entwicklung des
Fotus verzogern. Jod findet sich
neben Fisch auch in Milchproduk-
ten.  blv.admin.ch/aerztezeitung.de
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