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Fakben & Tepps

Aufgepasst beim
Frihjahrsputz

Wer Wochen nach dem Frihjahrsputz von Dachbo-
den, Keller oder Schuppen grippedhnliche Sympto-
me verspirt, sollte auch an eine Hantavirus-Infek-
tion denken. Die Ansteckung erfolgt meist Gber den
Kot und den Urin von Rételmausen (im Bild). Wird
beim Putzen der erregerhaltige Staub eingeatmet,
kann es zur Infektion kommen. Symptome sind Fie-
ber, Kopf- und Gliederschmerzen, oft zusammen mit
Ricken- und Bauchschmerzen sowie Probleme beim
Wasserlassen. Wirksame Medikamente gibt es bis-
her nicht.

Insgesamt infizierten sich vergangenes Jahr in Ba-
den-Wirttemberg 928 Menschen mit dem Virus. Fir
die (grenznahe) Schweiz sind 2017 wie 2018 noch
keine Falle bekannt.

Deutsche Wissenschaftler erklaren den Anstieq 2017
damit, dass im vergangenen Jahr Buche, Eiche und
Kastanie besonders viele Friichte produzierten, wel-
che die Nahrungsgrundlage der Nager bilden.
Empfohlen wird, den Staub vor der Reinigung durch
Befeuchten zu binden und die Flachen mit einem
handelsiiblichen Desinfektionsmittel einzusprihen.

Alle der Pflanze innewohnenden
Wirk- und Begleitstoffe haben ihre
Bedeutung. Sie ergdnzen sich
gegenseitig und wirken

als Gesamtheit.
Alfred Vogel

| Buchbipp

Ohne Fleiss kein Preis: Bei der «Volks-
krankheit» Arthrose ist es wie bei vie-
len anderen Beschwerden auch - man

sollte aktiv werden, um sich dauerhaft

Linderung zu verschaffen.
= Die aktuelle Reihe aus dem
e iR seiast |

Arthrose

Humboldt Verlag heisst da-
rum treffend «ich helfe
mir selbst». Brandneu sind
die Massnahmen und
Tipps, die Dr. Andrea Flem-
mer fir Arthrose-Ge-
plagte zusammenstellt,
nicht. Doch fiir alle, die sich
erstmals mit der Thematik auseinan-
dersetzen, bietet das Buch einen guten
Uberblick, worum es bei Arthrose geht,
wie diagnostiziert wird und vor allem:
welche nicht operativen Maglichkeiten
bestehen, die Schmerzen in den Griff zu
bekommen. Bewegung und Ernahrung
stehen im Fokus, Heilpflanzen gegen
Arthrose werden inklusive Studiener-
gebnissen prasentiert und Verfahren
aus der Naturheilkunde vorgestellt.
Fazit: Eine eingangig geschriebene Er-
munterung, seinem «Arthrose-Schick-
sal» gezielt entgegenzuwirken.

«Ich helfe mir selbst - Arthrose»

von Dr. Andrea Flemmer, 136 S.,

Humboldt Verlag 2018, Softcover
ISBN: 978-3-86910-329-7

Preis siehe Bestellkarte

Sie konnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

CH: 071 3356666 /D: 07121 96080
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Die Ernahrung riickt bei der Therapie von Diabetes
Typ 2-Patienten immer starker in den Mittelpunkt
(s. GN Jan/Feb 2018). Einem Team von europdischen
Forschern ist es gelungen, verschiedene Ernahrungs-
formen hinsichtlich ihrer Wirkung auf den Nichtern-
Blutzucker sowie auf den HbA1c-Wert (gibt an, wie
sich der Blutzuckerspiegel tber vier bis zwoélf Wo-
chen verhielt; der Wert gilt als «Blutzuckergedacht-
nis») vergleichbar zu machen. Dabei untersuchten
sie u.a. «Didten» mit geringem Fett- und Kohlenhy-
drat-Anteil, die Mittelmeerkost, eine vegetarisch/
vegane Ernahrungsweise sowie die Normalkost oh-
ne Einschrankungen.

Das Ergebnis: Im Vergleich zur Kontrollgruppe hatten
die Personen, welche sich mediterran erndhrten, die
niedrigsten Nichtern-Blutzuckerwerte. An zweiter
Stelle kamen die Vertreter der Paldo-Diat und an drit-
ter die Veganer. Die HbA1c-Werte konnten jene Teil-
nehmer mit der Low-Carb-Didt am besten senken,
gefolgt von der Mittelmeerkost und der Paldo-Didt.
Am schlechtesten schnitt die Low-Fat-Diat ab, die nur
einen geringen Effekt auf die beiden Blutzuckerwer-
te hatte, jedoch immer noch besser war als die Nor-
malkost. Diabetes-Patienten kénnen ihre Blutzucker-
werte daher mithilfe einer Gberwiegend pflanzlichen
Erndhrung auf natarliche Weise senken.
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FrMAnmﬂ" Jformm im Tesk

Mittelmeerkost: viel Friichte, Gemiise,
Olivenol, Fisch, moderater Rotweingenuss

Paldo-Kost: viel Gemuse, Fleisch (vom Wild),
Fisch, Eier, Obst, Krauter, Pilze, Nusse, jedoch
keine Getreide- und Milchprodukte

Low Carb: <25 Prozent Kohlenhydrate, viel
tierisches oder pflanzliches Protein und Fett

Low Fat: <30 Prozent Fett, hoher Anteil an
Getreide und Vollkorn,10-15 Prozent Protein

High Protein: >20 Prozent pflanzliches oder
tierisches Protein, <35 Prozent Fett

Moderate Carb: 25-45 Prozent Kohlen-
hydrate, 10-20 Prozent Protein
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Wie ware es dieses Jahr mal mit asiatischen Krautern?

Wer im April noch berlegt, welche Krauter im Garten
oder auf dem Balkon anzubauen sind, kann es ja mal
mit asiatischen Varianten probieren. Viele sind leicht
kultivierbar, platzsparend, doch iippig im Wachstum
und gedeihen recht gut an sonnigen bis halbschattigen
Platzen mit Stiidausrichtung.

Das Thailandische Pfefferblatt (Piper sarmentosum)
schmeckt aromatisch, leicht scharf und erinnert an
Piment und Kardamom. Es wird in der Traditionellen
Asiatischen Medizin bei Entziindungen, Ekzemen
und Gelenkschmerzen eingesetzt.

Vom Vietnamesischen Wasserfenchel (Oenanthe
stolonifera) gibt man am besten die jungen
Vitamin-C-reichen Triebe roh in den Salat oder

verwendet sie als Gemiise. Sie schmecken nach
Sellerie und Engelwurz.

Die Rau-Om-Pflanze (Limnophila aromatica, Anbau
kniffelig, mag es als Sumpfpflanze gerne feucht und
braucht spezielle Erde) schmeckt einem Handler
zufolge «wie sisses Cumin». Sie wird haufig in der
thailandischen und vietnamesischen Kiiche verwen-
det. Medizinisch nutzt man Rau Om zur Wunddesin-
fektion, gegen Fieber, Vergiftungen und bei
Menstruationsbeschwerden.

Die meisten asiatischen Krauter kénnen in Online-
shops wie z.B. auf saemereien.ch und kraeuter-
und-duftpflanzen.de bestellt werden. Gut sortierte
Bauernmarkte fiihren derlei Exoten auch.
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Aloe vera: Nicht geeignet fiir Nahrungsmittel

Das Blattmark der Aloe vera spendet  Krebsrisiko und mit einer Schadigung
Feuchtigkeit und hilft der Haut, sich der DNA in Zusammenhang gebracht.
zu regenerieren. Auch bei der inneren  Denn: Nur das gelartige Blattinnere

Anwendung, z.B. bei einer tragen ist essbar, das gelbe, bittere Sekret

Verdauung, kann das Mark hilfreich dagegen nicht. Deshalb missen die

sein. Doch in diese oral einzuneh- Blatter auch geschalt und das Gel vor

menden Produkte konnen sogenann-  dem Verzehr grindlich mit

te Hydroxyanthracen-Derivate Wasser abgespiilt werden.

geraten. Diese befinden sich in der Dennoch kénnen kleinste

obersten Blattschicht der Blatter und  Spuren dieser Verbindungen

gelten als krebserregend. austreten.

Die Europédische Behorde fiir Lebens-  Empfehlungen fiir tagliche Hochst- - )
mittelsicherheit (EFSA) hat nun die mengen kann die EFSA aufgrund der \ 7
Studienlage beziiglich Lebens- und unklaren Studienlage keine geben. \%- :
Nahrungserganzungsmittel neu Von der privaten Herstellung von

bewertet. Demnach werden die Aloe-vera-Produkten zum Verzehr

Verbindungen Emodin, Aloeemodin (nicht fur Kosmetika) ist daher

und Danthron mit einem erhohten abzuraten.

OFFA 2018: Fit und munter mit A.Vogel

Auch in diesem Jahr ist die Bioforce mit ihren
Nachwuchskréften aus allen Bereichen des
Unternehmens an der Frithlingsmesse OFFA in

St. Gallen vertreten. Zwei gesunde Schwerpunkte
erwarten die Messebesucher: Das Herbamare Salz
mit seinen natirlichen, biologischen Inhaltstoffen
verfeinert jedes Gericht und darf in keiner Kiche
fehlen. Wie sich Herbamare auf Popcorn macht,
kann am Stand probiert werden. Zum Testen
bereit steht auch der A.Vogel Balance Basen
Drink mit feinem Erdbeer-Geschmack, Zink,
natiirlichem Vitamin D3, Kalium, Calcium,
Magnesium und L+ Milchsadure. Und natdrlich
gibt's wieder einen attraktiven Wettbewerb!

Wo: Olma-Messehallen St. Gallen, Halle 9.1, Stand 049
Wann:  11. bis 15. April, 10 bis 18 Uhr
Infos: offa.avogel.ch
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