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STUDIE: MIGRANE BEHANDELN

Koriander lindert Anfalle und Schmerzen

Herkommliche Medikamente zur
Pravention von Migrane-Attacken
sind hdaufig mit Nebenwirkungen
verbunden. Hierzu haben ira-
nische Wissenschaftler Koriander
(Coriandrum sativum) naher un-
tersucht, der in der traditionellen
persischen Medizin bei neurolo-
gischen Leiden verwendet wird.

Die Studien-Teilnehmer erhielten
einen Monat lang nach dem Zu-
fallsprinzip zusatzlich zu einem
Medikament entweder 15 Millili-
ter eines Sirups aus Koriander-
frichten oder die gleiche Menge
eines Placebo-Getranks. Im Mit-
tel konnte fir die Koriander-Grup-
pe eine um die Halfte reduzierte

BUCHTIPP

Anfallshaufigkeit und eine um
5,7 Stunden kiirzere Anfallsdauer
festgestellt werden. Auch die Hohe
des Schmerzgrades zeigte sich
unter dem gemessenen Wert der
Patienten, die Placebos erhielten.
In keiner der beiden Gruppen
berichteten die Probanden iber
unerwiinschte Nebenwirkungen.
Der Sirup aus Kori-

anderfrichten wur- o
de eigens fir die
Studie hergestellt
und ist leider nicht g%
im Handel erhdlt- s
lich. In der Studie 5
verwendete man
fir die Herstellung

des Sirups das frisch gepresste Ol
getrockneter Koriandersamen, das
reich an wertvollen Inhaltsstof-
fen wie Linalool und Geraniol ist.

carstens-stiftung.de

Wissen Sie, warum die Fisse auf dem Tisch manch-
mal erlaubt sein sollten? Oder warum Pezzi-Ball
und Thera-Band unbedingt ins Biiro gehoren? Die
Antworten finden sich im Buch «Kleine Ricken-
schule». Denn bei 70 bis 90 Prozent der von Rii-
ckenproblemen Betroffenen sind weder Band-
scheiben noch Skelett die Ursache fir die
Beschwerden, sondern verkirzte und zu schwa-
che Haltemuskeln. Diese bilden sich als Folge von
mangelnder Bewequng sowie Fehlhaitungen
(nicht nur) am Arbeitsplatz zurick.

Das Buch im handtaschentauglichen For-
mat versammelt zahlreiche gezielte An-
leitungen, um Riicken- und Nackenschmer-
zen vorzubeugen oder zu lindern. Vom
Rucken Gber die Bauchpartie bis hin zu
Gesass- und Oberschenkeln prasentiert
Heike Hofler leicht nachzumachende
Ubungen. Diese lassen sich ohne Prob-
leme zwischen Birostuhl und Akten-

schrank mithilfe einer Matte taglich in die Mit-
tagspauseintegrieren. Mitdiesen Ubungseinheiten
aktivieren Sie Ihre Haltemuskeln und legen die
Grundlagen fir weniger oder gar keine Be-
schwerden in Riicken und Nacken.

Heike Hofler ist staatlich geprifte Sport- und Gym-
nastiklehrerin mit jahrzehntelanger Berufserfah-
rung im Bereich Ricken- und Nackenkurse, aber
auch bei Entspannungs-, Atem-, Gesichts- und Kie-
fergelenkproblemen.

| «Kleine Riickenschule» von Heike Hofler,

b 126 5., Mankau Verlag 2016, broschiert

ISBN: 978-3-86374-329-1

CHF 10.90/Euro 7.99

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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ARTERIOSKLEROSE VORBEUGEN

Besser mit Kalzium aus der Nahrung

Kalzium ist in Verbindung mit Vita-
min D und Vitamin K wichtig fir
den Knochenaufbau sowie fiir
gesunde Gefdsse. Wer hierzu je-
doch auf hochdosierte Kalzium-
tabletten zurickgreift, schadet
seinem Korper, wie eine US-Stu-
die beleqt.

Forscher der University of North
~ (Carolina werteten tber zehn Jah-
~ re hinweg Gesundheitsdaten von

2742 Mannern und Frauen ab 45
Jahren aus. Das Ergebnis: Eine
kalziumreiche Erndhrung wirkt
sich positiv auf die Knochen so-
wie auf die Herz- und Gefdssge-
sundheit aus. Jene Probanden,
die mehr als 1400 Milligramm
Kalzium taglich aufnahmen, ent-
wickelten innerhalb von zehn
Jahren fast um ein Drittel weniger

t

LEBENSMITTELHYGIENE

haufig Arteriosklerose oder Herz-
erkrankungen.

Doch das gilt nicht fir Kalzium
aus Nahrungsergadnzungsmitteln.
Denn jene Teilnehmer, die das
Mineral in Form von Tabletten
aufgenommen hatten, entwickel-
ten 22 Prozent haufiger eine Ar-
teriosklerose.

Es gibt also Unterschiede, wie
Kalzium aus Erganzungsmitteln
oder aus der Nahrung aufgenom-
men und verarbeitet wird. Frihere
Studien haben bereits gezeigt,
dass das Kalzium in Tabletten-
form haufig gar nicht dort an-
kommt, wo es bendtigt wird - in
den Knochen. Eine ausgewogene
Ernahrung aus Milchprodukten,
Getreide und Gemuse schitzt also
viel besser vor Arteriosklerose.

Wer auf die Einnahme von Kalzi-

umpraparaten angewiesen ist,
sollte sich mit seinem Arzt Ober
die richtige Dosierung abstimmen.

scinexx.de

Abgepackte Salate haufig mit Salmonellen belastet

Wer in Eile ist und sich noch schnell
etwas Gesundes gonnen will,
greift nicht selten zum Salat aus
der TOte. Wissenschaftler aus Eng-
land bestatigen nun, worauf Ver-
braucherorganisationen schon
mehrfach hingewiesen haben:
Abgepackte Salate sind ein idea-
ler Nahrboden fur Salmo-
nellen. Demnach ist be-
sonders der an den
Schnittflachen

des Salates austretende Pflan-
zensaft attraktiv fur Bakterien.
Die Salmonellen waren im feuch-
ten Mikroklima der Tite zudem
viel beweglicher und schneller
unterwegs. Innerhalb von finf
Tagen vermehrten sie sich um
das Tausendfache.

Salmonellen wberstehen auch
Temperaturen von Kihl-
und Gefrierschranken
problemlos. Sie ster-
ben erst ab Tem-

peraturen von 75 Grad Celsius
ab. Bereits 2013 kam die Stif-
tung Warentest zu dem Ergebnis,
dass fast 50 Prozent der unter-
suchten Fertigsalate zu viele Kei-
me enthielten. Salate sollten
vor dem Verzehr auf jeden Fall
nochmals gewaschen werden.
Noch besser ist es, auch im Win-
ter ganz auf abgepacktes Grin-
zeuq zu verzichten und sich reich-
lich an saisonalem Gemiise wie
Kohl, Riben, aber auch Hilsen-
frichten, Niussen und frischen
Sprossen zu bedienen.
sueddeutsche.de
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MUNDGESUNDHEIT
Aloe vera hilft

In der Ayurveda-Medizin wird das
Gel der Aloe vera bei Erkrankun-
gen und Beschwerden wie Wun-
den, Hautkrankheiten, Sonnen-
branden und Verdauungsproble-
men verwendet. Indische Wissen-
schaftler kommen nach der Aus-
wertung von 15 Studien zu dem
Schluss, dass die entziindungs-
hemmende, antibakterielle und
antimykotische Wirkung der Aloe
vera bei folgenden Erkrankungen
belegt ist: bei der oralen Form
des Lichen planus, bei Pilzinfek-
tionen durch eine Strahlenthera-
pie, Zungenbrennen, Mundaph-
ten sowie Mundtrockenheit.
Besonders trug die Heilpflanze
zur Schmerzlinderung und Ver-
minderung des Mundbrennens
bis hin zum Verschwinden der kli-
nischen Symptome bei. Insgesamt
wurde das pflanzliche Gel auch
gut von den Patienten vertragen.
Die Behandlung entzindlicher Er-
krankungen der Mundschleim-
haut mit Aloe-vera-Gel sollte un-
ter Aufsicht eines Arztes statt-
finden, denn die Vertraglichkeit
ist noch nicht abschliessend be-
statigt worden.

carstens-stiftung.de

~untersucht, und sie

25 Ofp gerschweizer
titrtnenen TR AR
e RRRAAARAAANN

pepRie
TRRRI

MM

GUTE VORSATZE FUR 2017

52.8%

Rauchen: Risiko fur 17 Krebsarten

Eine Studie mit englischen und
amerikanischen Forschern konn-
te erstmals den Zusammenhang
zwischen Rauchen und den mo-
lekularen Veranderungen in der
DNA quantifizieren.

Demnach verursacht das tagliche
Rauchen einer Schachtel Zigaret-
ten pro Jahr durchschnittlich 150
Mutationen in jeder Lungenzelle.
Zusatzlich entstehen rund 97 Mu-
tationen in jeder Zelle des Kehl-
kopfes sowie 39 Mutationen in
der Rachenhohle.

Doch auch andere Organe wie
Harnblase und Leber sind betrof-
fen, obwohl sie nicht direkt mit
dem Tabak in Beriihrung kom-
men. Die Wissenschaftler hatten
iber 5000 Krebstumore

. verglichen solche
von Rauchern
mit denje-
nigen, die

noch nie geraucht hatten. Rau-
chen, so die Schlussfolgerung, er-
hohe das Risiko fir 17 Krebsar-
ten. In der Schweiz und Oster-
reich raucht etwa ein Viertel
der Bevdlkerung, in Deutschland
sind es ca. 28 Prozent. Uber die
Halfte der Schweizer Raucher ge-
ben an, gerne aufhdren zu wol-
len. Das Schweizer Bundesamt
fur Gesundheit (BAG) hat mit der
«Buddy-App» eine Applikation
fur das Handy entwickelt, mit
der man gemeinsam mit ande-
ren aufhdoren kann, inklusive
Chat, Erfolgsstatistik und Notruf.
Zusdtzlich bietet die Rauch-
stopplinie der Krebsliga Schweiz
unter Telefon 0848 000 181 Hilfe
und Beratung. aerztezeitung.de/BAG

Weitere Tipps sowie Info-
grafiken bieten wir auf
avogel.ch/rauchstopp.

Januar/Februar 2017

der Rauchenden
wollen aufhoren
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