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ASTHMA

Vitamin D senkt Risiko für Anfälle

Britische Forscher kommen nach

der Auswertung mehrerer Studi-

en zu dem Schluss, dass Vi-

tamin D vor Asthma-Anfäl-
len schützen kann. Erhiel-

ten Betroffene oral oder

intramuskulär Vitamin
D verabreicht, kam es

seltener zu schweren
Asthma-Anfällen.
Die Dosis reichte in den

Studien von 400 bis

4000 IE pro Tag oder
wurde in grösseren Zeit-

abständen verabreicht. Pro

Person und Jahr sank die Zahl

der Vorkommnisse um rund 36

Prozent. Auch die Fälle, in denen

Asthmatiker aufgrund drastischer

Verschlechterung ihrer Sympto-
me ein Krankenhaus aufsuchen

mussten, halbierten sich. Die

meisten Studienteilnehmer
litten unter leichtem bis mo-
deratem Asthma. Auf die

Lungenfunktion der Pati-

enten bzw. ihre alltäglichen

Asthma-Symptome zeigte
Vitamin D dagegen kaum

einen Effekt.

oponer.de

—*• Mehr rund ums Thema
Vitamin D lesen Sie auf Seite 23.

BUCHTIPP «Bitter. Der vergessene Geschmack»

Sauer macht lustig, heisst es so schön. Und bitter?

Macht gesund! Eine prächtige Anleitung zur (Wie-

der-)Entdeckung des herben Geschmacks liefert
Manuela Rüther mit diesem ebenso informativen
wie erlesen gestalteten Buch. Wo kommt «bitter»
her und worin vor, was ist der «Bitterwert» und

warum haben zahlreiche Pflanzen ihr ursprüngli-
ches Bitter-Aroma verloren?
Die Autorin spürt mit viel Sachverstand und gros-
ser Lust am Genuss derlei Fragen nach. Bitter mö-

gen kann man lernen, könnte dieses Buch

auch überschrieben sein: Rüther führt
die Leser behutsam in die kulinarische
Vielfalt der Bitterstoffe ein, für Anfän-

ger bis Fortgeschrittene, von Kapitel zu

Kapitel garniert mit köstlichen Rezep-

ten, aufs Appetitlichste angerichtet (für
Vegis wie für Fleischesser). Man lernt
Wohlbekanntes wie Rosenkohl neu schät-

zen und Raritäten wie Puntarelle (Spar-

gelzichorie) kennen. Ein eigenes Kapitel ist der
«Bitter-Apotheke» gewidmet, einer Reihe von Bit-

terpflanzen, deren Substanzen unsere Verdau-

ungsorgane anregen und die Fettverdauung in

Schwung bringen. Die Autorin hat auch einige
Heilrezepte auf Lager, gut erklärt, mit wertvollen
Tipps ergänzt und ansprechend ins Bild gesetzt.
Fazit: Eine attraktive Hommage an eine heutzuta-

ge leider unterschätzte Geschmackskomponente.

«Bitter. Der vergessene Geschmack» von

Manuela Rüther, 240S., AT Verlag 2016, ge-
bunden

ISBN: 978-3-03800-924-5

CHF35.90/Euro 29.95

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
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REIZDARMSYNDROM

Länger gebackenes Brot ist verträglicher
Etwa zwölf Prozent der EU-Bevöl-

kerung leiden unter einem Reiz-

darmsyndrom mit Symptomen
wie Bauchschmerzen, Blähun-

gen, Durchfall oder Verstopfung.
Ein anerkannter Therapieansatz
besteht darin, die Aufnahme von
kurzkettigen Zuckern wie Fructo-

se, Lactose, Galaktane und Fruk-

tane sowie Zuckeralkohole zu re-
duzieren.
Doch ist es schwierig, auf diese
Stoffe zu verzichten, da sie in sehr

vielen Lebensmitteln vorkommen:
Fructose in Früchten und Honig,
Lactose in Milch und Milchpro-
dukten, Galaktane in Bohnen und
verschiedenen Kohlsorten sowie
Fruktane in Weizen und Zwiebeln.
Besonders die Fruktane im Wei-

zenbrot bereiten vielen Reizdarm-

patienten Probleme. Warum das

so ist, haben nun Forscher der
Universität Hohenheim herausge-
funden.
Obwohl die Urgetreide Emmer,
Dinkel und Durum etwas weniger
der kurzkettigen Zucker enthal-
ten als Weizen (Einkorn enthält
dagegen sogar mehr), lassen sich

die Unterschiede bei der Verträg-
lichkeit damit nicht erklären.
Der Grund liegt vielmehr in der

Art der Zubereitung. Die höchsten

Mengen an Zuckern weisen die

Teige bei allen Getreidesorten
nach einer Stunde auf. Nach vier-
einhalb Stunden sind selbst im

Teig aus Brotweizen nur noch zehn

Prozent der problematischen Zu-

cker enthalten. Die Getreidesorten

selbst sind also nicht entschei-
dend.
Traditionelle Bäcker bieten nicht

nur häufiger Brot aus Urgetreide

an, die Brotbereitung dauert in

der Regel auch länger. Damit sind

die meisten der Beschwerden ver-
ursachenden Bestandteile im Brot
bis zum Backen bereits abgebaut.
Grossbäckereien dagegen verwen-
den nicht nur häufiger Weizen-

mehl für die Brotherstellung, sie

backen ihre Teiglinge meistens
bereits nach einer Stunde Geh-

zeit.
Ein Grund mehr also, sein Brot
beim (Bio-)Bäcker des Vertrauens

um die Ecke zu kaufen.

pftamwzeuf/sc/re-ze/fung.de
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KINDLICHE ENTWICKLUNG

Besser Lesen mit

Omega 3 und 6

Mehrfach ungesättigte Fettsäuren,

zu denen auch die Omega-Fett-
säuren gehören, haben einen ent-
scheidenden Anteil an der Funkti-

on unseres Gehirns.

Forscher der Universität Göteborg
haben nun untersucht, wie sich

die Fettsäuren auf die Lesefähig-
keit von Schulkindern auswirken.
Hierzu wurde im Vorfeld ermittelt,
wie gut die Kinder schon lesen
können. Eine Gruppe bekam da-
nach drei Monate lang Omega-3-

und Omega-6-Kapseln, in der Kon-

trollgruppe nahmen die Kinder

dagegen nur Placebos ein.

Das Ergebnis: Bereits nach drei

Monaten hatte sich die Lesefähig-
keit der Kinder, die Fettsäuren be-

kommen hatten, im Vergleich zur

Placebogruppe verbessert. Die po-

sitive Entwicklung zeigte sich ins-
besondere beim Vorlesen und der

Betonung unsinniger Wörter so-
wie der Vorlesegeschwindigkeit.
Am stärksten waren die Effekte
bei Kindern, die unter leichten Auf-

merksamkeitsstörungen litten.
sc/'nexx.de

PILZ DES JAHRES 2017

Dasjudasohr (Auricularia auricu-

la-judae) wird von Pilzsuchern

gerne mal übersehen. Der Spei-

sepilz ist wie eine Ohrmuschel

geformt und daher auch für Ein-

Steiger gut zu identifizieren. Gifti-

ge Doppelgänger gibt es nicht.

Das Judasohr findet sich das gan-
ze Jahr über. Die ideale Sammel-
zeit ist allerdings im Herbst und

Winter, besonders bei nasskalter

Witterung.
Die Deutsche Gesellschaft für My-
kologie hat dasjudasohr zum Pilz

des Jahres 2017 gewählt, um auf
den aussergewöhnlichen Vertre-
ter aufmerksam zu machen.
Der Pilz gedeiht hervorragend auf

älteren Stämmen des Schwarzen

Holunders und wird daher auch
als Holunderschwamm bezeich-
net. Dabei ernährt er sich von dem
Holz und baut es langsam ab. Sei-

tener entdeckt man ihn auf an-
deren Laubbäumen wie Ahorn und

Buche.

Die Aussenseite des Pilzes scheint
rötlichbraun bis violettgrau und
fühlt sich samtig an, die Innen-
seite ist glatt. Das geschmacklich
neutrale Judasohr passt perfekt
in Pilzmischspeisen und asiatische

Gerichte aus dem Wok. Er lässt
sich gut für die Vorratskammer
trocknen.

H. /fret/fz, www.a/d.de
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HYGIENE

Antibakterielle Seife: Mehr Schaden als Nutzen

Regelmässiges Händewaschen
schützt vor der Ansteckung mit ge-
fährlichen Mikroben. Eine antibak-

terielle Seife ist jedoch alles an-
dere als hilfreich, wie die US-Ge-

sundheitsbehörde FDA nun fest-

gestellt hat.

Zum einen zeigte eine Untersu-
chung koreanischer Forscher, dass

herkömmliche Seife genauso gut
wirkt wie antibakterielle. Zum an-
deren befinden sich in letztgenann-
ter Stoffe wie Tridosan und Trido-

carban, welche Resistenzen bei

Bakterien hervorrufen können. Zu-

dem sind sie wegen ihrer hormo-
nellen Wirkung umstritten. Trie-

losan steht z. B. im Verdacht, die

HERZKRANKHEITEN

Eisen hilft bei Herzschwäche

Muskelfunktion zu beeinträchti-

gen. Der Stoff wird in Flüssigseife

genutzt, man findet ihn aber auch

in Zahnpasta, Matratzen, Textiii-
en und Müllbeuteln.
In der EU ist Tridosan seit Kur-

zem in Produkten
wie Cremes oder Lo-

tionen verboten,
die grossflächig
auf der Haut

aufgetragen
werden und dort
verbleiben. Die Ver-

wendung in Seifen,
Duschgel, Deo oder Zahn-

pasta ist aber weiterhin er-
laubt. Die Verbraucherzentralen

empfehlen darum, Produkte mit
der Substanz zu meiden.

sp/'ege/.de

Eisenmangel ist bei Patienten mit
Herzinsuffizienz häufig und ein
Hinweis auf einen schlechten
Verlauf der Herzerkrankung.
Den Grund haben Forscher

der Medizinischen Hoch-

schule Hannover nun ent-
deckt. Demnach ist die

Aktivität zweier Prote-
ine vermindert, welche
den Eisenstoffwechsel
im Herz kontrollieren.
Dadurch wird das Organ
nicht mehr ausreichend
mit Energie versorgt.
Bei fortgeschrittener Herzin-

suffizienz verfügen die Herz-
muskelzellen über etwa ein Drit-

tel weniger Eisen als die Zellen ei-

Grui

nes gesunden Herzens. Dies könnte der
Grund sein, warum 40 Prozent der Pa-

tienten mit chronischer Herzin-
suffizienz auch an einem Eisen-

mangel leiden.

Eisenmangel ist also nicht

nur Anzeichen, sondern
auch Ursache für die
schlechte Prognose von
Patienten mit Herzinsuf-

fizienz.

Die Europäische Gesell-

schaft für Kardiologie
empfiehlt daher, bei Pati-

enten mit einem Ferritin-
Gehalt unter 100 pg/l eine in-

travenöse Eisenabgabe in Erwä-

gung zu ziehen.

p/iomiazeuf/sc/ie-ze/fi/np.de
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