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EISENMANGEL

Bessere Therapie

Patienten mit Eisenmangel, die

täglich mehrere Eisentabletten

einnehmen müssen, sollten auch

auf die Zeitspanne zwischen den

Einnahmen achten. Forscher der
ETH Zürich fanden heraus, dass das

Molekül Hepcidin die Eisenaufnah-

me im Darm noch stärker blockiert
als bisher angenommen. Der ei-

weissartige Stoff wird von der Le-

ber produziert, sobald dem Körper
Eisen zugeführt wird.
Die Hepcidin-Konzentration er-

reicht nach sechs bis acht Stunden

ihren Flöhepunkt, ist aber auch 24

Stunden nach einer ersten Eisen-

gäbe immer noch ausreichend,

um die Aufnahme einer zweiten

BUCHTIPP «Die 50 besten Rückenschmerz-Killer»

Einmal falsch gebückt oder zu stark belastet - Rü-

ckenschmerzen, mal wieder. Fast alle kennen die

Beschwerden, viele werden häufig geplagt. Der

handliche Ratgeber aus der bekannten «Killer»-
Reihe bietet auch hier guten Rat in aller Kürze: zur
Akuthilfe ebenso wie zur Vorbeugung.
Die «SOS-Hilfen gegen den Schmerz» erklären,

wann und für wen eher Wärme oder eher Kälte

angebracht ist, ob Salbe oder Bäder anzuraten
sind, ob Stufenlagerung oder besser mehr Bewe-

gung. Der Autor Kay Bartrow, Physiothe-

rapeut und Experte in Sachen Rücken-

schmerz, zeigt bewährte Massnahmen

zur schnellen Schmerzlinderung auf, da-

mit man rasch wieder gerade gehen und

stehen kann.

Wenn der Schmerz nachgelassen hat, ist

Vorbeugung angebracht: In zahlreichen

Prophylaxe-Tipps für den Alltag erfahren

Sie, wie Sie Ihren Rücken entlasten, stär-

ken und dauerhaft beschwerdefrei halten - vom
Alltagsleben über Haushalt und Schreibtisch bis

zum Schlafen. Dabei sind auch eher ungewöhnli-
che Tipps, wie Ratschläge zur Eigenmassage und
das Arbeiten am Körpergefühl.
Der Ratgeber geht auch auf Naturheilkunde, Phy-

siotherapie, Akupunktur und Homöopathie ein.
Nicht zuletzt sind nette Tipps wie die «Erlaubnis

zum Rumlümmeln» auch dem Schmerzgeplagten
ein kleines Lächeln wert.

Die 50 besten
Rückenschmerz-

"Killer

«Die 50 besten Rückenschmerz-Killer» von

Kay Bartrow, 96 S.,Trias Verlag 2014, broschiert

ISBN: 978-3-8304-8088-4

CHE 13.50/Euro 9.99

Sie können 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

Eisendosis deutlich zu reduzieren.

Die Forscher vermuten, dass län-

gere Intervalle bei der Zufüh-

rung von Eisen einen grosse-
ren Effekt auf die

Mangelerscheinung haben

könnten.

Damit könnten auch die

dosisabhängigen Magen-
Darm-Beschwerden ver-

ringert werden, die oft als

unerwünschte Nebenwir-

kungen der Eisentherapie
auftreten. Eisenmangel-Pa-
tienten sollten mit ihrem

Arzt besprechen, ob eine ver-
suchsweise Umstellung der Ein-

nähme möglich ist. scmexx.de
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HEIL- UND ARZNEIPFLANZE DES JAHRES

Kubebe und Kümmel

Kümmel (Carum carvi) hilft bei Verdauungsbeschwerden.

Der Kubebenpfeffer (Piper cube-

ba) ist die Heilpflanze des Jahres
2016. Obwohl die Früchte des in

Südostasien heimischen Kletter-
Strauchs hierzulande meist nur
als selten verwendetes Gewürz
bekannt sind, ist die harndesinfi-
zierende und krampflösende Wir-

kung doch beachtlich. Zudem lin-
dert Kubebe Kopfschmerzen und

Schwindel.
Fernsehkoch Alfons Schuhbeck

beschreibt die Geschmacksent-

faltung als zunächst scharf über
bitter bis zu einem «anhaltenden

Eukalyptus- oder Kampferaro-

Januar/Februar 2016

ma». Mit Kubebe gewürzt be-

kommen Salate, Fisch, Meeres-

früchte, Lamm sowie Reisgerichte
eine frische Note.

Die Arzneipflanze des Jahres ist

der Kümmel (Carum carvi). Die

Früchte dieser heimischen Wie-

senpflanze enthalten wie viele
andere Doldenblütler ätherisches
Öl. Aus ihnen wird durch Wasser-

dampfdestillation das Kümmelöl

(Carvi aetheroleum) gewonnen,
das z.B. bei Verdauungsbe-
schwerden und auch beim

Reizdarmsyndrom ein-

gesetzt werden

kann. Kümmel wirkt zudem appe-
titanregend, krampflösend und

antimikrobiell.

n/rv-f/reop/rrasfus.de/

c/eufscbe-opof/ie/rec-ze/'ru/ip.cfe

Kubeben-Früchte werden nicht

nur als Gewürz verwendet.
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FÜR EINE NACHHALTIGE LANDWIRTSCHAFT

Pestizide fördern Diabetes-Risiko

Nicht nur Übergewicht und man-
gelnde Bewegung haben einen
Einfluss auf das Diabetes-Risiko,
sondern auch der Kontakt mit
Pestiziden. Laut einer Übersichts-

Studie von Wissenschaftlern aus

Griechenland und Grossbritanni-

en erhöht sich das Risiko, an Dia-

betes zu erkranken, um über

60 Prozent, wenn die Teilnehmer

Kontakt mit Pestiziden hatten. Da-

bei erhöhen bestimmte Stoffe das

Diabetes-Risiko offensichtlich stär-

ker als andere. Dazu zählen zum
Beispiel einige Chlorverbindungen
wie Chlordan, Dieldrin, Heptachlor,
Hexachlorobenzol und Dichlordi-

phenyltrichlorethan (DDT).

Obwohl die genannten Stoffe

längst verboten sind, können sich

Rückstände immer noch im Boden
und in der Nahrungskette halten.
Verbraucher sollten sie soweit wie
möglich meiden und Bio-Produkte

bevorzugen.

phomozeuf/scfte-ze/rung.üe/re

HERZGESUNDHEIT

Frauenherzen altern anders

Gesundheits-Nachrichten

Normale Veränderungen am Her-

zen im Alter sind geschlechtsspe-
zifisch. Dies fanden Wissenschaft-
1er der Johns Hopkins University
School of Medicine heraus, als sie

die Herzen von fast 3000 gesun-
den Erwachsenen im Alter zwi-
sehen 54 und 94 Jahren unter-
suchten.

Während bei Männern der Herz-

muskel grösser und dicker wird,
bleibt dieser bei den Frauen un-
verändert oder schrumpft sogar.
Bei beiden Geschlechtern verrin-

gerte sich das Fassungsvermögen
der Herzkammer. Die Frauen ver-
loren innerhalb von zehn Jahren

13, die Männer knapp zehn Milli-
liter.

Sowohl ein verringertes Herz-

kammervolumen als auch ein di-
ckerer Herzmuskel bedeuten laut
den Forschern ein erhöhtes Risiko

für eine altersbedingte Herz-

schwäche und Herzversagen.
Herz-Patienten werden daher oft
Medikamente verschrieben, die

darauf abzielen, den verdickten
Herzmuskel wieder zu verklei-

nern und so die Pumpleistung des

Herzens zu steigern. Da sich der

weibliche Herzmuskel im Alter
aber gar nicht verdickt, könnten
Patientinnen von einer solchen

Behandlung womöglich weniger
oder gar nicht profitieren.

w/ssensc/iaft.de



OSTEOPOROSEVORBEUGUNG

Kalzium-Präparate

helfen doch nicht

Millionen von Senioren nehmen

Kalzium-Präparate, um Osteopo-
rose und Knochenbrüchen vorzu-
beugen. Neuseeländische Ärzte
kommen nun in einer Meta-Ana-
lyse zu dem Schluss, dass sich ein

Mehr an über die Nahrung sowie
durch Zusatzpräparate zugeführ-
tes Kalzium doch nur sehr gering-
fügig auf die Knochendichte aus-
wirkt.
Nach der Auswertung von 59 Stu-

dien mit insgesamt 14000 Teil-

nehmern stieg die Knochendichte
durch Kalzium-Zugabe gerade
einmal zwischen 0,7 und 1,8 Pro-

zent - unabhängig davon, wie
hoch die Kalziummengen waren
und ob die Ernährung der Proban-

den reich an Milchprodukten war.
Eine weitere Analyse von Studien

mit mehr als 44 000 Teilnehmern

zeigte zudem, dass sich mit den

Kalzium-Präparaten auch die
Knochenbrüche nicht verringer-
ten. Empfehlungen von 1000 bis

1200 Milligramm Kalzium pro Tag

seien daher zu hoch, da hier zu-

sätzlich das Risiko für Herzproble-

me, Nierensteine und Magen-
Darm-Beschwerden steigt.
Viel wichtiger sind laut Experten
ausreichend Bewegung im Frei-

en, eine ausreichende Kalorien-
zufuhr sowie eine ausgewogene
Ernährung mit viel Vitamin D.

suetMeuïsc/re.tfe
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BESUCHSTAGE BEI A.VOGEL

Gesund und fit in den Frühling

• Frühlingstag.-10.03.2016
9.30 bis 15.30 Uhr

• Frühlingsabend: 15.03.2016
19.00 bis 21.00 Uhr

Möchten Sie das Frühjahr gesund
und fit beginnen? Dann lohnt sich

ein Besuch in Roggwil, wo Sie

nicht nur die Welt der Frischpflan-
zen entdecken, sondern auch

Wissenswertes über den Säure-

Basenhaushalt, die Leber-, Gal-

len- oder Nierentätigkeit sowie
die Darmflora erfahren können.
Die Frühlings-Kurse finden an fol-

genden Tagen statt:

Weitere Informationen und Kurse

sowie Details zur Anmeldung fin-
den Interessierte auf unserer Web-

seite erlebnisbesuche.avogel.ch

und bei: Tanja Fässler

Grünaustrasse 4, CH-9325 Roggwil TG

Tel. +41 (0)71 454 62 42

E-Mail: t.faessler@avogel.ch.
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