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BESSER ESSEN MIT A.VOGEL

Dreimal im Monat gesunde Rezepte!
S

Zusatzlich  zum monatlichen /07 [H1
Newsletter von A.Vogel kdnnen i
Sie auf unseren Webseiten ab so-
fort auch einen Rezept-Newsletter
abonnieren. Die designierte Chef-
redaktorin und Erndhrungsexper-
tin Andrea Pauli prasentiert Ih-
nen jeweils dreimal im Monat |
Rezepte sowie Tipps und Rat- | |
schldge rund um das Thema ge-
sunde Erndhrung und Wissen
iber Lebensmittel. Sie zeigt, wie
sich alltagliche Kostlichkeiten ein-
fach, frisch und schnell selbst zu-
bereiten lassen.

Melden Sie sich jetzt an unter:
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Il ’f \ !
! Qa,%,a\)’(a

“n' \“|

| ur"!’

rezepte.avogel.ch oder unter
avogel.de/rezepte.
BUCHTIPP | «Richtig einka

Weltweit sind rund 422 Millionen Menschen von
Diabetes betroffen, die meisten (90 Prozent) sind
Typ-2-Diabetiker. Ungeheuer wichtig fur die Be-
troffenen ist die richtige Ernahrung - sie gilt als
«Basis-Therapie». Ein hilfreicher Leitfaden ist dabei
das Biichlein «Richtig einkaufen bei Diabetes» im
praktischen Handtaschenformat. Die Autoren ha-
ben Gber 900 Lebensmittel und Fertigprodukte
bewertet und in Tabellen erfasst.

Geordnet sind die Listen nach Gruppen wie «Aus
Meer und Fluss», «Frisch und knackig» oder «Fette,
Ole, Eier». Ampelfarben zeigen auf einen
Blick, ob ein Lebensmittel «erste Wahl
(griin) «nicht ganz optimal» (gelb) oder
lieber «nur selten» zu konsumieren (rot)
ist. Ausserdem enthalten die Tabellen
wichtige Nahrstoffangaben wie Kohlen-
hydrateinheiten oder Fettgehalt. Es wird
gut nachvollziehbar erldutert, wie die Ta-
bellen zu lesen sind. Die wichtigsten In-

Richtig einkaufen bei

@ TRiAS |

formationen zum Krankheitsbild Diabetes, Hinter-
grundwissen zur Erndghrung und alltagstaugliche
Tipps fur die Verpflegung unterwegs, in Kantine
und Restaurant sowie fiirs Kochen daheim runden
den nitzlichen Ratgeber ab.

Unter die Lupe genommen werden auch die Nahr-
wertangaben und welche Anforderungen sie zu
erfillen haben - es lohnt sich einmal mehr, die
Etiketten und Zutatenlisten vor allem von Fertig-
produkten genau zu lesen. Insgesamt macht der
kleine Fuhrer den Einkauf fur Diabetiker um eini-
ges einfacher, '

| «Richtig einkaufen bei Diabetes», von Karin Ho-
| fele und Dr. Marion Burkard, 140 S. Trias Verlag
| 2016, broschiert, ISBN: 978-3-8304-6308-5

I CHF 13.50/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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BIO IST DOCH BESSER

Mehr gute Fette in Biomilch

Der Mensch benétigt Fett, um da-
raus Zellmembranen zu bauen,
Vitamine aufzunehmen sowie fur
die Energieversorqung. Dabei
sind pflanzliche Fette den tieri-
schen vorzuziehen. Wer jedoch
tierische Fette aus Fleisch und
Milch zu sich nimmt, sollte auf
Bio-Qualitat achten. Zu diesem
Schluss kommt eine Studie der
Newcastle University.

Die Forscher stellen beim Ver-
gleich mit herkommlichen Le-
bensmitteln den gréssten Unter-
schied bei den Omega-3-Fett-
sauren fest. Biofleisch und -milch
enthalten rund 50 Prozent mehr
gesunde ungesattigte Fettsduren
als die konventionellen Pen-
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dants. Wahrend in einem halben
Liter Biomilch im Mittel rund 39
Milligramm und damit 16 Prozent
der empfohlenen taglichen Men-
ge stecken, waren es in der kon-
ventionellen Milch nur 25 Milli-
gramm, also elf Prozent. Auch bei
der Linolsdaure schnitt die Bio-
milch deutlich besser ab, sie
enthielt rund 40 Prozent mehr
davon.

Die Forscher sind sich sicher, dass
die Unterschiede in Fleisch und
Milch auf die unterschiedlichen
Haltungsbedingungen zuriickge-
hen. Bio ist also nicht nur gut fir
Tier und Landwirtschaft, sondern
auch fur die Gesundheit (vgl.
auch GN 1/2 2013). spiegel.de
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HEILPRAKTIKERSCHULE LUZERN
Schnupperkurse

Wer sich Gber den Beruf des Heil-
praktikers/der Heilpraktikerin in-
formieren oder verschiedene
Techniken wie QiGong, Akupunk-
tur oder Ayurveda ausprobieren
mochte, der sollte am 28. Mai
2016 einen der 17 kostenfreien
Schnupperkurse an der Heilprak-
tikerschule Luzern besuchen. Teil-
nehmer konnen dber einzelne
Module und tber Kurzausbildun-
gen in fast alle Anwendungen
einsteigen. Zudem beleuchten
acht Kurz-Referate die Methoden
auch theoretisch.

Wer keinen Platz in den Schnup-
perkursen erwischt, kann durch
den «Methoden-Bummel» schlen-
dern, wo Studenten und Dozenten
der Heilpraktikerschule Luzern ihre
Methoden vorfihren. Der Schnup-
pertag startet am Samstag, den
28. Mai 2016, um 12 Uhr.

Mehr Informationen gibt es unter:
heilpraktikerschule.ch/schnupper-
tag oder unter Heilpraktikerschule
Luzern, Luzernerstrasse 26¢

6030 Ebikon

Tel. +44 (0)41 418 20 10
info@heilpraktikerschule.ch
www.heilpraktikerschule.ch




SCHWANGERSCHAFT

Nehmen Frauen wahrend der
Schwangerschaft Paracetamol
ein, steigt das Asthmarisiko
des Kindes. Dies konnten
Forscher des norwegischen
Institute of Public Health in
Oslo in einer Studie zeigen.
Kam das Kind im Mutter-
leib beziehungsweise im
ersten  Lebenshalbjahr
mit Paracetamol in Kon-
takt, erhohte sich das rela-
tive Asthmarisiko um 13 bezie-
hungsweise 29 Prozent.
Der Zusammenhang galt fur
Kinder im Alter von drei bis sie-
ben Jahren. Dabei spielte es
keine Rolle, ob Paracetamol
aufgrund von Schmerzen, Atem-

RAUCHSTOPP-TAG

Rauch(er)pause mal anders: Verzichten und gewinnen!

Gesundheits-Nachrichten

Paracetamol erhoht Asthmarisiko

wegsinfekten bzw. Grippe oder
Fieber angewendet worden war.
Bei Paracetamol handelt es sich
um das bei Schwangeren und
Kindern am haufigsten einge-
setzte Schmerzmittel. Der sich
erhdrtende Verdacht einer Risiko-
erhéhung fir Asthma ist also ein
bedeutender Befund.
Die Forscher betonen aber auch,
dass diese Erkenntnisse bisher nur
auf Beobachtungsstudien beruhen
und die Empfehlungen zur Parace-
tamol-Anwendung in der Schwan-
gerschaft uneingeschrankt gelten.
Schwangere sollten sich daher vor
der Einnahme von Paracetamol
von ihrem Arzt beraten lassen.
aponet.de

Mehr als die Hélfte der Raucherin-
nen und Raucher will aufhéren.
Am 31. Mai kdnnen Interessierte
in der Schweiz gemeinsam versu-
chen, fur einen Tag die Zigaretten
wegzulegen. Fir alle, die ganz
aufhoren mochten, fihrt das Na-
tionale  Rauchstopp-Programm
einen Wettbewerb durch. Zu ge-
winnen gibt es 20 mal 500 Fran-
ken und 80 mal 50 Franken.

Informationen zur Anmeldung so-
wie weitere Tipps furs Aufhdren
finden Teilnehmer auf der Face-
book-Seite «Rauchstopp 31. Mai»
sowie auf der Webseite des Pro-
gramms www.rauchstopp.ch.
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FRUKTOSE-MALABSORPTION

Ni‘cht auf Obst verzichten!

Fast 30 Prozent aller Mitteleuro-
pder haben Probleme mit der
Verdauung von Fruchtzucker. Bei
einer sogenannten Fruktose-Mal-
absorption ist die Aufnahme von
Fruchtzucker in die Dinndarmzel-
len eingeschrankt. Das kann zu
Bldhungen, Bauchschmerzen und
Durchfall fahren.

Betroffene sollen jedoch nicht
vollstdndig auf Obst verzichten.
Frichte und Gemise sind, anders
als oft vermutet, nicht die Haupt-
quelle von Fruktose. Rund 70 Pro-
zent der aufgenommenen Fruk-
tose stammt aus Fertiggerichten,
Softdrinks, Fruchtsaften und Sis-
sigkeiten mit oft in grossen Men-
gen zugesetztem Fruchtzucker.

Hinzu kommt, dass rund die Half-
te der Betroffenen gar keine Be-
schwerden hat. Die Qualitat und
Zusammensetzung der Mahl-zei-
ten ist viel wichtiger als die abso-
lute Fruktosemenge.

Meiden sollten Betroffene isolier-
te Fruktose, Alkohol und Mittel
zur Forderung der Darmperistal-
tik sowie Zuckeralkohole wie Xy-
lit oder Mannit, die als Zuckeraus-
tauschstoffe verwendet werden.
Ginstig sind Ballaststoffe, kom-
plexe Kohlenhydrate, pflanzliche
Fette und Proteine.

Durch die gezielte Steigerung der
Fruktosezufuhr - immer ein klein
wenig mehr - kann auch die Ka-
pazitat des fir die Aufnahme zu-
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standigen Proteins wieder erhoht
werden.
Dies qilt jedoch nicht fiir Betroffe-
ne mit primadrer hereditarer Fruk-
tose-Intoleranz (HFI). Hier ist der
Fruktoseabbau so gestort, dass
es zu toxischen Konzentrationen
in der Leber kommen kann. Diese
Personen missen tatsachlich
dauerhaft auf Fruktose verzich-
ten.
Die Fruktose-Malabsorption ist
mit einem einfachen Atemtest
nachweisbar. Die Fruktose-Intole-
ranz lasst sich nur dber eine
grandliche Analyse der Erndh-
rungsgewohnheiten und tber ein
Ausschlussverfahren ermitteln.
deutsche-apotheker-zeitung.de

Natirlicher Fruchtzucker: Menschen mit Fruktose-Malabsorption sollten nicht véllig darauf verzichten.
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