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SCHWANGERSCHAFT

Frauen, die schwanger sind
oder schwanger werden wol-
len, missen ausreichend mit
Folsdure versorgt sein. Bei ei-
nem Mangel drohen Missbil-
dungen des Gehirns oder ein
offener Riicken.
Wenn Frauen mindestens vier
Wochen vor Beginn ihrer
Schwangerschaft Folsau-
re einnehmen, sinkt
das Risiko fir Fehl-
bildungen um

Vorsicht vor zu viel Folsaure

borene Kind auch schadlich sein.
Eine US-Studie mit 1400 Mittern
zeigt: Ein grosses Ubermass an
Folsaure im Blut einer Schwan-
geren kann das Risiko fir Autis-
mus um das Doppelte erhdhen.
Eine Uberdosierung kommt zu-
stande, wenn neben der Ein-
nahme von Folsdure noch Le-
bensmittel konsumiert werden,
denen Folsaure in grosseren Men-
gen kinstlich zugesetzt wird
(wie in den USA). Arzte empfeh-

die Halfte. len daher, sich an die Tagesricht-

Doch zuviel werte zu halten. Gegenwaértig

. Folsdure werden 550 pg fir Schwangere
'/ kann far und 450 pg pro Tag fiir Stillende
5/ das unge- empfohlen. welt.de

S

«Superfood» wie Goji-Beeren werden als Wunder-
mittel gehandelt. Sicher sind sie gesund, aber
eben kein Allheilmittel. Viel wichtiger ist es, sich
saisonal und frisch zu ernadhren. Das geht ganz
einfach, denn auch hierzulande gedeiht «Super-
food». Dr. Barbara Rias-Bucher unternimmt einen
leckeren Ausflug durch Garten und Feld und macht
deutlich, weshalb wir keine Exoten auf unserem
Speisezettel brauchen (siehe auch S. 15).

Grundlegende, pragnant formulierte Informatio-

man quasi nebenbei, wéhrend man durch die Re-
zepte blattert, Wissenswertes Gber «Superkérner»
wie die Gerste, erfahrt, warum just das, was
Pflanzen brauchen, auch gut fur uns ist und wes-
halb wir auf Fett nicht verzichten kénnen und
diirfen. Das Buch vermittelt Grundlegendes tber
gute Ernahrung, ohne dabei dogmatisch zu sein
und macht Lust auf vitalstoffreiche Ernahrung.
Empfehlenswerte Lekture fir alle, denen Gesund-
heit ebenso wichtig ist wie Genuss.

nen zum Trend-Thema «Superfood» rei-
chert die Autorin «nach eigenen Vorlie-
ben» mit einer Fille von Rezepten an.
Das gliedert sie in sinnlich-humorvolle

futtern» oder «Aroma geniessen». Ihre
appetitanregenden Zubereitungsvorschla-
ge ergdnzt Dr. Rias-Bucher mit knackigen

Dr. Barbara | Rias-Bucher

. . B v :
Kapitel wie «Farben essen», «Bakterien [ Heimische

SUPER &
FOODS

* Gesundes vom Marki wnd aus sigenem ABbay

Tipps und Info-Einheiten, alles sehr iiber- ===
sichtlich und eingangig gestaltet. So lernt *

«Heimische Superfoods» von Dr. Barbara
Rias-Bucher, 222 5.,

Mankau Verlag 2015, broschiert

ISBN: 978-3-86374-240-9

CHF 24,50/Euro 17,95

Sie kinnen dieses Buch bei uns telefonisch,
per E-Mail oder per Bestellkarte S. 43 /44 be-
stellen.

Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66
Telefon in Deutschland: 07121 960 80
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Aromadle reduzieren Anzahl der Erreger

Im Labor wirken pflanzliche Ole
antibakteriell. Nun wurde in ei-
nem italienischen Krankenhaus
mit zwei exakt gleich aufgeteil-
ten Etagen untersucht, ob dies
auch in der Praxis funktioniert.

Untersucht wurde die Kontami-
nation mit Bakterien und Pilzen
auf den Oberflachen von Tischen,
Schranken und Handlaufen. Wah-
rend Uber einen Zeitraum von
funf Monaten auf der einen Etage
die herkémmlichen Reinigungs-
und Desinfektionsmittel zum Ein-
satz kamen, wurde auf der an-
deren Etage zusatzlich eine
Aromadlmischung aus Lavendel,
Cajeput, Sibirischer Tanne, Myrte

Aromadle konnen die Anzahl von Bakterien und Pilzen deutlich verringern.

und Zitronengeranie Uber die
Raumluft verteilt. Die Untersu-
chung ergab, dass in den Rdu-
men mit der Aromadélmischung
eine deutliche Reduzierung der
Keimbesiedelung von Tischen
(90 Prozent) und Schrankflachen
(75 Prozent) festgestellt werden
konnte.

Auch die Arzneimittelverschrei-
bungen, vornehmlich gegen In-
fektionen und Atemwegspro-
bleme sowie die Dauer der
erforderlichen Einnahmezeit la-
gen bei den Patienten auf der
Aromadl-Etage um 80 bzw. 86
Prozent niedriger als auf der Kon-
troll-Etage. Aromadle stellen also

eine effektive Erganzung zur her-
kommlichen Reinigung in Kran-
kenhdusern und Pflegeeinrich-
tungen dar.

Bei der Verwendung von Aroma-
olen im Alltag sollten jedoch vor-
her mogliche unerwiinschte al-
lergene Reaktionen abgeklart
werden. Gutes Aromadl zeichnet
sich durch die Bezeichnung «100
Prozent reines dtherisches» oder
«naturreines atherisches Ol» aus.
Der vollstandige botanische Name
der Pflanze sowie Hinweise zu
Anbauweise, Gewinnungsverfah-
ren und Herkunftsland sind weite-
re wichtige Hinweise auf die Qua-

litat. carstens-stiftung.de
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JAHR DER HULSENFRUCHTE

Linsen sind wieder im Trend

2016 hat die UNO zum «Internati-
onalen Jahr der Halsenfriichte»
ernannt. Vor rund 100 Jahren
wurden z.B. Linsen deutlich hdu-
figer angebaut als heute. Die ma-
schinelle Landwirtschaft hatte
das zarte Gewachs von den Fel-
dern vertrieben, da ihre Ranken
in Bodennahe wachsen und von
den Maschinen schlecht aufgele-
sen werden. Heute jedoch ist
wieder ein Anstieg des Linsen-
Anbaus zu verzeichnen.

Leguminosen, so die botanische
Bezeichnung fiir Halsenfrichte,
sind in der biologischen Land-
wirtschaft bei der Anbaufolge
vorgeschrieben, da mineralischer
Dinger verboten ist. Linsen, Erb-
sen, Sojabohnen oder Kichererb-
sen besitzen namlich die Fhig-
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keit, den Stickstoff aus der Luft zu
binden. Dieser dient der Folge-
kultur als natirlicher Diinger. Den
Stickstoff nutzen die Pflanzen
auch fur den Aufbau von Amino-
sauren und Proteinen. Diese wie-
derum machen Hilsenfrichte zu
so wertvollen Lebensmitteln. Zu-
satzlich versorgen sie den Korper
mit Magnesium, Kalium, Eisen
und Vitamin B sowie reichlich
Ballaststoffen.

Forscher der Universitat Ho-
henheim in Stuttgart haben
nun auch das Anbauprob-
lem geldst: Werden Linsen
gemeinsam mit Erbsen ange-
pflanzt, dienen diese den Ranken
als Statzfrichte: So konnen die
Linsen besser von Erntemaschi-
nen erfasst werden. TR

UMWELTHORMONE

Weichmacher
schaden Madchen

Bisphenol A (BPA) steckt in vie-
len Alltagsprodukten: von Was-
serflaschen Uber Konservendo-
sen bis hin zu Plastikschisseln
und Kassenzetteln. Oft ist die Sub-
stanz Bestandteil von sogenann-
ten Weichmachern, die Kunst-
stoffe flexibel, geschmeidig und
elastisch machen sollen.

Studien belegen, dass BPA in den
Hormonhaushalt eingreifen kann
und womadglich sogar Autismus
begiinstigt, Wachstumsprozesse
stort und Ubergewicht verur-
sacht.

US-Wissenschaftler bestatigen
nun: Vorgeburtliche Belastungen
mit der Chemikalie kénnen be-
reits im Mutterleib den Grundstein
fir eine spatere Fettleibigkeit bei
Kindern legen. Der Zusammen-
hang konnte allerdings nur fir
Madchen nachgewiesen werden.
Erst im Juli hat die EU-Kommissi-
on entschieden, Thermopapiere
wie etwa Kassenzettel oder Ki-
notickets, die Bisphenol A enthal-

ten, zu verbieten. scinexx.de
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PROSTATAKREBS

Achtung bei zu hohem BMI

Einer Studie mit fast 150 000 Man-
nern aus acht europadischen Lan-
dern zufolge sind ein hoher Body
Mass Index (BMI) sowie ein gro-
sser Taillenumfang Risikofakto-
ren fir Prostatakrebs.

Die Forscher untersuchten die
Teilnehmer iiber einen Zeitraum
von 14 Jahren. Das Risiko, eine

MIGRANE-FORSCHUNG

aggressive Form des Prostata-
krebs zu entwickeln, stieq dem-
nach mit jeder Zunahme um finf
kg/Kérpergrosse? beim BMI um
zehn bis 14 Prozent. Fir den Tail-
lenumfang betrug das Risiko bei
einer Zunahme um zehn Zenti-
meter sogar zwischen 13 und 18
Prozent.

Ursachen auch genetisch bedingt

Jeder siebte Erwachsene leidet
unter Migrane. Zu den typischen
Symptomen zdhlen neben pul-
sierenden Kopfschmerzen und
Ubelkeit vor allem Magen-Darm-
Probleme, Gberempfindliche Oh-
ren und Augen sowie grosse Mii-
digkeit.

Auslosende Faktoren kdonnen
Stress, Schlafstérungen, hormo-
nelle Schwankungen oder Um-
weltfaktoren sein. Warum und
wie es zu einer Migrane kommt,

ist aber bis heute nicht ganz ge-
klart. Fest steht, dass bei den
Betroffenen die Nerven der Blut-
gefasse im Gehirn besonders sen-
sibel auf Reize reagieren.

Forscher aus zwolf Landern ha-
ben hierzu die Gene von 375000
Menschen aus Europa, den USA
und Australien untersucht. Das
Ergebnis: Migranepatienten lei-
den unter einer Stérung der Blut-
versorgung im Gehirn. Die glatte
Muskulatur ihrer Arterien reagiert

Manner sollten also nicht nur we-

gen kardio-vaskularer Erkrankun-
gen auf ihr Gewicht achten.

siencedaily.com

Siehe auch: www.bmi.avogel.ch

anders als bei Gesunden. Insge-
samt konnten die Forscher - zu
den bisher bekannten zehn - 28
weitere Gene fiir die Entstehung
von Migrdne identifizieren.
Auch wenn die Migrane bisher
nicht heilbar ist, helfen den
meisten Patienten progressive
Muskelentspannung, Massagen,
autogenes Training oder die Bio-
feedback-Therapie, um die Symp-
tome zu mildern.

welt.de
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