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GRAUER STAR

Vitamin-Creiche Ernahrung hilft

Der graue Star ist weltweit eine
der haufigsten Ursachen fur Er-
blindung. Bei dieser Erkrankung
triibt sich die Augenlinse immer
starker ein, bis schliesslich kaum
mehr Licht an die Netzhaut ge-
langt.

Wer sich Vitamin-Greich erndhrt,
kann dem grauen Star vorbeu-
gen. Denn das Risiko fir diese al-
tersbedingte Linsentriibung sinkt
dann um bis zu einem Drittel,
wie eine Langzeitstudie mit
knapp 350 weiblichen Zwillings-
paaren aus Grossbritannien er-
gab. Uberraschend auch: Der Ein-
fluss der Erndhrung ist sogar
doppelt so gross wie der der ge-

netischen Veranlagung, belegten  bremst so die Schadigung durch
die Forscher erstmals. Zudem Oxidation.
war die Linsentriibung bei denje-
nigen, die doch einen grau-
en Star entwickelten, weni-
ger stark ausgepragt und
verlangsamt.
Allerdings trat dieser
Schutzeffekt nicht auf,
wenn die Teilnehmerinnen
einfach nur Vitaminpraparate
eingenommen hatten. Die For-
scher vermuten, dass die schit-
zende Wirkung des Vitamins auf
dessen antioxidativer Wirkung be-
ruht. Eine gesunde Erndhrung mit
naturlichem Vitamin C erhoht den  Bieten viel Vitamin C: Hagebutte und
Gehalt der Linsenflissigkeit und  Acerolakirsche.

scinexx.de

lassen gartnern»

BUCHTIPP |

Glauben Sie auch, dass drinnen gezogene Pflanz-
chen sorgfaltig abgehartet werden missen, bevor
man sie in den Garten versetzt? Dass Giessen bei
Sonnenschein die Blatter schadigt? Dass man Zitro-
nenschale nicht in den Kompost tun darf? Und dass
Komposterde die Wurzeln junger Pflanzen ver-
brennt? Von einem der ersten Biogartner Grossbri-
tanniens mit 30 Jahren Berufserfahrung lasst man
sich gerne eines Besseren belehren. Charles Dow-
ding raumt mit einer ganzen Reihe von altherge-
brachten «Weisheiten» auf und macht den Gart-
nern unter uns das Leben leichter, indem

fir den angehenden Hobbygartner ebenso wie fiir
die passionierte Gartenliebhaberin oder gar den
Profi. Dowding selbst formuliert sein Ziel so: Er
mochte den Lesern dabei helfen, «im Garten lhre
Kreativitat zu entfalten - und sich weniger von
scheinbaren Regeln einschranken zu lassen; sich
die Freiheit zu nehmen, mit dem Garten so umzu-
gehen, wie es lhnen entspricht und am besten
gefallt.» Ein schoner Wunsch und eine vergnigli-
che (Ferien-)Lektire: Schon jetzt freut man sich
aufs nachste Gartenjahr, auf mehr Freiraum und
mehr Freude bei der Gartenarbeit.

widerlegt oder bestatigt.

Ganz mit britischem Understatement
kommt das schmale Bandchen daher,
mit Schwarz-Weiss-Zeichnungen sparsam
illustriert. Bei der Lektiire aber entpuppt
es sich als Fundgrube kluger Gedanken -

99 Gartemmythen wnd was

vom ilomen zu halten ist il

er gangige Mythen rund ums Sden und = B A‘ «Gelassen gartnern - 99 Gartenmythen und was
Pflanzen, Giessen, Kompostieren und Gelassen =B von ihnen zu halten ist» von Charles Dowding,
Dingen aufgrund praktischer Erfahrung |. gédrtnern 143 5., oekom Verlag 2016, gebunden

ISBN: 978-3-86581-769-3; 19,90 CHF/14,95 Euro
Sie kdnnen 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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Senioren profitieren von mehr Selbststandigkeit

Bewohner in Alters- und Pflege-
heimen sind selbststandiger als
gedacht. Dies ist das Ergebnis ei-
ner dreijahrigen Studie des Insti-
tuts Alter der Berner Fachhoch-
schule.

Mithilfe von zwdlfteiligen Bewe-
gungskursen wurden die Heim-
bewohner vor allem in Aktivita-
ten wie Treppensteigen und Tanz,
aber auch im Aufstehen vom Bo-
den geschult. Das daraus gewon-
nene Zutrauen in die eigenen Fa-
higkeiten sorgte bei den Senioren
fur eine bessere Bewegungskom-
petenz sowie fiir eine Abnahme
der Sturzbedenken. Gleichzeitig
stieg auch das Vertrauen auf Sei-

NACHAHMUNG

ten des Personals in die Alltagsfa-
higkeiten der Heimbewohner.
Daraus ergibt sich ein grosses Po-
tenzial fur die Reduzierung des
rein korperlichen Pflegebedarfs.
Ein weiteres Ergebnis der Studie
war, dass den Senioren psycho-
soziale Bedirfnisse wie z.B. Ge-
sprache wichtiger sind als korper-
liche. Vor allem die Moglichkeit fiir
selbstbestimmte Handlungsspiel-
raume steigere die Akzeptanz des
Heimalltages.

Eine besonders belebende Wir-
kung auf die Selbststandigkeit der
Heimbewohner hatte die Teilnah-
me von Kindern am Schulungspro-

gramm. seniorweb.ch

Eltern imitieren Baby, nicht umgekehrt

Lange Zeit nahmen Forscher an,
dass Babys wahrend der ersten
Monate Gesichtsausdriicke der El-
tern nachahmen wiirden. Wissen-
schaftler der University of Queens-
land fanden nun heraus, dass die
Sauglinge dies nicht tun, sondern
dass die Imitation der Gestik und
Mimik ein erst spater erlerntes Ver-
halten ist.

Die Forscher nutzten im Gegen-
satz zu friheren Studien eine
grossere Auswahl an Verhaltens-
weisen und konnten bei keiner
darauf schliessen, dass die Saug-
linge diese gezielt ibernahmen.
In der Realitat zeigt sich, dass es
vielmehr zundchst die Eltern sind,
welche die Mimik und Gestik ih-

Juli/August 2016

rer Kleinen nachahmen, so die
Forscher. Wahrscheinlich lernen
Babys auf diese Weise, eigene
Ausdriicke mit denen anderer zu
verbinden - und sie schliesslich

Zu imitieren.

Sich mit seinem Baby liebevoll zu
beschaftigen, ist fir dessen Ent-
wicklung sowie fir die Bezie-
hung zwischen Eltern und Kind in

jedem Fall forderlich. welt.de
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DIGITALES LEBEN

Schlaflos mit
Smartphone

Mehr als 70 Prozent der Jugend-
lichen zwischen 14 und 19 Jah-
ren kénnen sich ein Leben ohne
Handy nicht mehr vorstellen. Im
Schnitt werden Apps hundertmal
am Tag, etwa alle zehn Minuten,
aufgerufen - und das auch kurz
vor dem Schlafengehen.

Forscher der Universitdt Koblenz-
Landau fanden nun heraus, dass
sich drei von vier Jugendlichen
noch in den letzten zehn Minuten
vor dem Zubettgehen mit dem
Handy beschaftigen. Zwanzig
Prozent schauen auch nach dem
Lichtléschen «sehr oft», 21 Pro-
zent «hdaufig» auf den Bildschirm.
Bei ganzen 60 Prozent liegt das

TIPP ZUR GRILLSAISON

g

Gerat auf dem Nachttisch, bei
23 Prozent direkt im Bett oder
unterm Kopfkissen. Nur zwei Pro-
zent der Befragten lassen das
Smartphone ausserhalb ihres
Schlafzimmers. Fast ein Drittel
werden ein- bis zweimal in der
Woche ungewollt durch Meldun-
gen in der Nacht geweckt.

Die Folgen sind eine beeintrach-
tigte Schlafqualitat, eine verkirz-
te Schlafzeit sowie eine tagsuber

Frische Krauter schitzen

Sommerzeit heisst Grillzeit. Die
beim Braten entstehenden Rost-
Aromen schmecken lecker, haben

jedoch eine unerwinschte Kehr-

seite. Werden proteinhaltige Le-
bensmittel wie Fleisch oder Fisch

verstarkte Midigkeit. Nur wenige
fuhlten sich nach dem Erwachen
frisch und ausgeruht.

Einer der Grinde fir die schlaf-
storende Wirkung der Gerate liegt
in dem blauen Licht ihrer LED-
Bildschirme. Helles Licht hemmt
die Produktion von Melatonin, je-
nes Hormons, das die innere Uhr
steuert, mide macht und das
Einschlafen fordert (vgl. GN-Aus-

gabe 11/2015). welt.de

zu stark erhitzt, entstehen krebs-
erregende Stoffe, sogenannte he-
terozyklische aromatische Ami-
ne (HAA). Fleisch oder Fisch soll-
ten daher nie zu scharf angebra-
ten werden.

Wie verschiedene Studien der ver-
gangenen Jahre gezeigt haben,
konnen diese Stoffe reduziert wer-
den, indem das Grillgut mit Krau-
tern mariniert wird. Als besonders
effektiv haben sich Rosmarin und
Salbei, aber auch Thymian und
Knoblauch erwiesen. In einer Stu-
die konnte der HAA-Gehalt um
fast 90 Prozent gesenkt werden, in
einer anderen um ein Viertel.  1®
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Mit Diat die Zuckerkrankheit heilen?

Weltweit gibt es etwa 350 Mil-
lionen Diabetiker, 95 Prozent da-
von leiden am sogenannten Dia-
betes Typ 2. Dieser ist dadurch
gekennzeichnet, dass die Zellen
der Bauchspeicheldrise zwar das
blutzuckersenkende Insulin pro-
duzieren, aber in zu geringem
Umfang oder so, dass es der Kor-
per nicht verwenden kann. Die
Krankheit tritt meist ab einem
Alter von Uber 40 Jahren auf (Al-
tersdiabetes). Besondere Risiki-
kofaktoren sind eine genetische
Veranlagung und Ubergewicht.
Beim Typ 1 dagegen besteht eine
Autoimmunerkrankung, d.h. die
Zellen der Bauchspeicheldruse
werden vom Immunsystem an-
gegriffen und zerstort. Bisher gilt
die Zuckerkrankheit als nicht heil-
bar, so dass in beiden Fallen Insu-
lin gespritzt werden muss.
Verschiedene Studien deuten nun
aber an, dass zumindest beim
Typ 2 im Frihstadium die Schwe-
re der Erkrankung beeinflusst
oder sogar riickgdngig gemacht
werden kann. Die Diabetes-For-
schung experimentiert in diesem
Zusammenhang mit koh-
lenhydratarmen Didten.
Dabei geht man von
der Annahme aus, dass
jeder Mensch eine ge-
netisch festgelegte
Aufnahmekapazitat
von Fettzellen hat.
Wird diese, z.B. durch
Ubergewicht, Gberschritten, la-
gert sich Fett in den Organen an
und schrankt deren Funktion ein.
Erfolgt mittels Didt eine Gewichts-
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und damit Fettreduktion, fangt
auch die Bauchspeicheldrise wie-
der an, Insulin zu produzieren.
In einer der Studien zu kohlen-
hydratarmer Diat sank der
Blutzuckerwert der Proban-
den finfmal so stark wie in
der Vergleichsgruppe mit
Medikamenten, dabei nah-
men sie durchschnittlich
sechs Kilogramm ab.

Iwar ist der Zusammenhang
zwischen Ubergewicht und
Diabetes seit langem bekannt,
offen war aber bisher, warum 20
Prozent der stark Ubergewichti-
gen nicht an Diabetes erkranken.
Die Studien zeigen nun, dass die-
se 20 Prozent offenbar tber eine
hohere Toleranz gegeniber Fett-
zellen verfigen.

Die Forschungsergebnisse
machen Betroffenen

Hoffnung, dass sich mit

einer Erndhrungs-

umstellung die

Insulintherapie

reduzieren lasst. 7r
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