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BUCHER LESEN
Lektire verlangert
das Leben

Der Lebensstil stellt einen entschei-
denden Faktor in der Pravention
von Krankheiten dar. Wissenschaft-
ler gingen nun in einer Langzeit-
studie mit insgesamt 3635 Se-
nioren der Frage nach, inwiefern
sich das Lesen positiv auf die Le-

benserwartung auswirkt.

Die Bicherleser hatten gegen-
iber den Teilnehmern, die keine
Bicher lasen, einen klaren Vorteil:
33 Prozent der Bichermuffel star-
ben wahrend der Nachbeobach-
tungsphase, bei den Biicherwiir-
mern waren es nur 27 Prozent.

Je mehr Zeit die Teilnehmer mit
dem Lesen von Biichern verbrach-
ten, umso hoher war ihr Uberle-
bensvorteil. Ein Drittel der haufi-
gen Biicherleser wiesen ein um
20 Prozent verringertes Sterberi-
siko auf. Dieser Effekt konnte je-
doch nicht fir das Lesen von Zeit-
schriften festgestellt werden. Die

Wissenschaftler vermuten, dass
beim Biicherlesen mehr als beim
Konsum von Zeitschriften kogni-
tive Prozesse angestossen werden,
die die Entwicklung emotionaler
Intelligenz, empathischer Denkwei-
sen und sozialer Wahrnehmung
fordern. carstens-stiftung.de

Erhohte Cholesterinwerte konnen eine Gefahr fir
die Gesundheit darstellen. Doch dies lasst sich um-
gehen. Weil das, was wir essen, eine tragende
Rolle bei der Senkung des Cholesterins spielt. Mit
der richtigen Ernahrung haben wir es selbst in der
Hand, das Cholesterin auf gute Werte einzustellen:
Diese These untermauert Dr. Andrea Flemmer auf
sehr anschauliche Weise. Fir Laien gut verstand-
lich erklart sie, was Cholesterin eigentlich ist und
welche Aufgabe es im menschlichen Organismus

men und gesundheitlicher Wirkung. Aufgeraumt
wird mit gangigen «Gerichten» tber cholesterin-
fordernde Nahrungsmittel.

Keinen Zweifel lasst Dr. Flemmer daran, dass kor-
rekte Cholesterinwerte nicht allein mit entspre-
chender Erndhrung zu haben sind. Klug abnehmen
und regelmadssig Sport treiben sind ebenfalls un-
entbehrliche «Zutaten», um Cholesterin natirlich
zu senken.

ibernimmt. Sie geht dem «richtigen Fett»
auf die Spur, zeigt detailreich auf, welche
Fettsduren worin enthalten sind und wo-
rauf bei Transfettsauren zu achten ist. Die
wirksamsten Lebensmittel werden, mit
Studienergebnissen untermauert, portra-
tiert.

Sehr lehrreich ist das Kapitel iber die Heil-
kraft aus Pflanzen und Lebensmitteln, ver-
sehen mit natzlichen Tabellen zu Vorkom-

_ «Cholesterin natirlich senken» von

Cholesterin
nattirlich senken

Dr. Andrea Flemmer, 144 S.

humboldt Verlag 2016, broschiert
f ISBN: 978-3-89993-886-9
CHF 30.50/Euro 19.99
Sie konnen 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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PFLANZLICHE HELFER

Saubere Luft dank Zimmergran

In der Schule lernen wir, dass die
meisten Pflanzen mithilfe der Pho-
tosynthese Sauerstoff aus Kohlen-
dioxid produzieren. Nun haben For-
scher entdeckt, dass einige Pflan-
zen die Luft auch von schadlichen
Stoffen saubern konnen. Hierzu
wurden finf Zimmerpflanzen un-
tersucht: der Geldbaum, die Griin-
lilie, eine Guzmania-Bromelie, eine
Kakteenart sowie der Drachen-

Die Guzmania-Bromelie konnte a

baum. Aus den Versuchen ging her-
vor, dass Bromelien offenbar be-
sonders gut darin sind, eine ganze
Reihe sogenannter flichtiger or-
ganischer Verbindungen in einem
geschlossenen Raum aus der Luft
zu entfernen. Zu diesen Substan-
zen zahlen beispielsweise Aceton,
Benzol oder Formaldehyd, die in
Farben, Mébeln, Kopierern, Reini-
gungsmitteln und selbst in che-

[ eisten schadliche Stoffe aﬁnehmen.
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misch gereinigter Kleidung stecken
konnen. Die Bromelie entfernte
sechs von acht der untersuchten
Stoffe aus der Luft und nahm ins-
gesamt mehr als 80 Prozent von
jedem dieser Stoffe auf.

Alle finf Pflanzen waren zudem
in der Lage, Aceton aus der Luft
zu entfernen. Am besten schnitt
in dieser Hinsicht mit 94 Prozent

der Drachenbaum ab.  aponet.de
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SCHWERE DEPRESSIVE EPISODE

Lichttherapie als hilfreiche Erganzung

Psychotherapie und Antidepres-
siva gelten als die zwei wesentli-
chen Saulen in der Behandlung
einer schweren Depression.
Bereits bekannt ist, dass sich
eine saisonale Depression
mit hellem Licht erfolg-
reich behandeln lasst.
Wissenschaftler fanden nun
heraus, dass eine Lichtthe-
rapie auch die Symptome
einer schweren Depression ver-
bessert. Am besten wirkten eine
30-mindtige tagliche Weisslicht-
Bestrahlung mit 10000 Lux in

DIABETES-FORSCHUNG

Senfdle regulieren Insulin-Wirkung

Eine Blite der Grossen Kapuzinerkresse.

Gesundheits-Nachrichten

Die antibakteriellen Eigenschaften
von Senfélverbindungen aus
Meerrettich und der Grossen
Kapuzinerkresse (Tropaeolum
majus) sind seit Langerem
bekannt. Neuere klinische
Studien belegen, dass senf-
olhaltige Extrakte aus
Brokkoli-Sprossen nicht nur
die Werte von Cholesterin und
Entzindungsmarkern far Typ-2-
Diabetiker gnstig beeinflussen,
sondern auch deren Zuckerstoff-
wechsel sowie die Wirkung des
Botenstoffes Insulin. Forscher des
Deutschen Instituts fir Erndh-
rungsforschung (DIfE) und des
Leibniz-Instituts fur Gemuse- und
Zierpflanzenbau (1GZ) konnten die-
se Zusammenhdange nun an iso-
lierten Senfélen aus der Kapuzi-
nerkresse mithilfe von Labortests

Kombination mit einem Medika-
ment. So steht mit Licht wohl eine
einfache, sichere Erganzung der
Therapie zur Verfigung. Wie ge-
nau die Beleuchtung die Depres-
sion positiv beeinflusst, ist nicht
bekannt. Fest stehe, dass sie
gestorte zirkadiane Rhythmen
wieder ins Lot bringen konne,
die auch bei schwerer Depres-
sion eine Rolle spielen.
medical-tribune.ch

Siehe zum Thema Licht
die Ausgabe GN 11/2015.

belegen. Je hoher die Dosis der
Senfélverbindung war, desto star-
ker wurden die intrazellularen Sig-
nalwege des Botenstoffs Insulin
beeinflusst. Zusatzlich produzier-
ten die menschlichen Leberzel-
len weniger Enzyme, welche fiir
die Zuckerneubildung notwendig
sind. Diese Vorgange konnten in
Zukunft Diabetikern helfen, die
uberschiessende, korpereigene Zu-
ckerproduktion wieder zu requ-
lieren.
In der Natur kommen Senfdle vor
allem chemisch gebunden als so-
genannte «Senfdlglycoside» (Glu-
cosinolate) in Kreuzblitlern wie
Senf, Brokkoli, Pak Choi, Radies-
chen, Meerrettich, Garten- und
Kapuzinerkresse vor.
leibniz-gemeinschaft.de

Dezember 2016



NATURHEILMITTEL

Alkoholgehalt ist kein Risiko fir Kinder

In pflanzlichen Arzneimitteln in
flissiger Form befindet sich Etha-
nol, um die Wirkstoffe herauszu-
|6sen und die Haltbarkeit zu erho-
hen. Ob dieser Alkoholgehalt auch
for Kinder ungefahrlich ist, hat nun
eine deutsche Forschergruppe an-

PFLANZENKALENDER 2017

z R T T T

hand von 17 klinischen Studien
uberpruft. Untersucht wurden Flis-
sigprodukte gegen Erkaltungsbe-
schwerden, Husten sowie Ma-
gen-Darm-Probleme. Das Ergeb-
nis: In keiner der Studien mit Gber
50000 Kindern im Alter bis zu

Giftige Schonheiten im Portrat

2017 prasentiert der A.Vogel-Pflan-
zenkalender unter anderem gifti-
ge Schoénheiten: von Klatschmohn
iber Besenginster bis zur Gewohn-
lichen Kuhschelle.

Der Wandkalender mit den Mas-
sen 42 x 42 Zentimeter kann beim
Verlag A.Vogel unter Telefonnum-
mer +41 (0)71 335 66 66, per
Bestellkarte am Ende dieses Hef-
tes (Bestellnummer 207, S.43)
oder unter www.avogel.ch bestellt

Dezember 2016

werden. Abonnentinnen und Abon-
nenten der GN erhalten den Ka-
lender fir 8.50 CHF (zuziiglich Ver-
sandkosten von CHF 6.90). Fir
Leserinnen und Leser aus Deutsch-
land betragt der Preis Euro 7.00
(ohne Versandkosten).

Fir Nicht-Abonnenten gilt in der
Schweiz ein Preis von CHF 12.00
(zuziiglich CHF 6.90 Versandkosten);
in Deutschland Euro 10.00 (zuziig-
lich Porto nach Aufwand).
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zwolf Jahren konnten unerwinsch-
te Wirkungen auf das in den Arz-
neimitteln enthaltene Ethanol be-
obachtet werden. Auch die Anzahl
an Nebenwirkungen war sehr ge-
ring. Die Wissenschaftler kommen
zu dem Schluss, dass die in Deut-
schland und der EU genehmigten
und registrierten flissigen Phyto-
pharmaka gemadss den Dosie-
rungsempfehlungen im Beipack-
zettel fur Kinder bedenkenlos ein-
gesetzt werden konnen.
Der Ethanol-Gehalt lag (0,022 bis
0,274 Gramm pro Einzeldosis) im
Bereich der normalen Alkoholauf-
nahme durch Lebensmittel. 100 ml
Apfelsaft enthalten durchschnitt-
lich 0,240 Gramm Ethanol. Diese
Mengen werden ohne Weiteres
innerhalb weniger Minuten im
Korper abgebaut.

carstens-stifung.de
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