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Fakten & Tipps

Lavendel- und Teebaumél
ist nichts fur Buben

Atherische Ole aus dem Teebaum oder aus Lavendel
werden aufgrund ihrer antimikrobiellen, aromati-
schen und beruhigenden Eigenschaften verwendet.
Deshalb sind sie haufig auch in Shampoos und Dusch-
gels enthalten. Fiir heranwachsende Jungen konnten
diese aber ungeeignet sein. Der Grund: Laut einer
studie amerikanischer Wissenschaftler storen die da-
rin enthaltenen Stoffe bei Jungen vor der Pubertat
den Hormonhaushalt. Beispielsweise entfalten die in
beiden Olen vorkommenden organischen Verbindun-
gen Eucalyptol und Limonen eine dstrogenartige Wir-
kung, was ein vermehrtes prapubertéres Brustwachs-
tum, eine Gynikomastie, begiinstigen kann. Sobald
die Haut nicht mehr in Kontakt mit den

Olen kommt, bildet sich das Brust-
wachstum zuriick.

Richtige Liebe férdert das Kind,
und richtige Liebe ldsst auch
Schwierigkeiten mit Geschick und

Weisheit iiberwinden.
Alfred Vogel

| Suchbipp

+ .t du noch
E‘_SE- zu l’e“e“?

SANEEEEE  mische Stellen» am

Was sind das plotzlich fir angeknab-
berte Stellen an den Rosenbldttern?
Warum sind die Gurkenpflanzen merk-
wurdig grau? Welche Laus klebt denn
da? Garten-Anfanger und bisweilen
selbst versierte Hobby-
Gartner sind verun-
¢ sichert, wenn sie «ko-

sorgsam gepflegten

Grin entdecken.

100 gangige Garten-
probleme erkennen
und losen, das macht die Biologin Bar-
bel Oftring mit vorliegendem Buch zu
einer einfachen Sache. Anhand 300 de-
taillierter Fotos lernt man, Verfarbun-
gen, Frassspuren und sonstige Auffal-
ligkeiten einzuschatzen und erfahrt, wo
die Ursachen liegen. Abwarten oder
schnell handeln? Ratschldge zur Be-
kampfung von Krankheiten, Pilz- oder
Insektenbefall sind inklusive, ebenso
Tipps, wie mancher Befall gar nicht erst
entsteht. Jedem Schddling oder Phano-
men ist ein Steckbrief gewidmet. Die
Autorin legt dabei Wert auf naturliche
Gesunderhaltung des Gartengrins.
Fazit: ein natzlicher Ratgeber.

«Bist du noch zu retten?» von
Barbel Oftring, 144 S., Kosmos
Verlag, broschiert

ISBN: 978-3-440-15968-2

Preis siehe Bestellkarte

Sie konnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

(H: 071 3356666 /D: 07121 960 80 *

Gesundheits-Nachrichten — Juni 2018



Zu viel Acrylamid in Rosti

Was haben Pommes frites, Kaffee oder Brot gemein-
sam? Starkehaltige Lebensmittel wie Kartoffeln oder
Getreideprodukte bilden beim Erhitzen sogenanntes
Acrylamid, einen kristallinen Stoff, der in hohen Do-
sen die DNA schadigt und krebserregend wirkt. Ob-
wohl dies keine neue Erkenntnis ist, hat die EU erst
im April ihre fur Lebensmittelhersteller verscharften
Richtlinien in Kraft gesetzt. In der Schweiz ist laut
dem Bundesamt fir Lebensmittelsicherheit und Ve-
terinarwesen (BLV) eine Anpassung auf Mitte 2019
geplant. Die organische Verbindung entsteht, indem
zuckerhaltige Bestandteile ab 120 °C mit Aminosau-
ren, v.a. Asparagin und Glutamin, reagieren. Dies ist
z.B. beim Frittieren, Braten, Rdsten, Grillieren und Ba-
cken der Fall. Entscheidend hierbei ist jedoch die
Menge pro Kilogramm Kérpergewicht. Das macht den
Stoff besonders fur Kinder problematisch, da diese
relativ zum Korpergewicht viel mehr Nahrung und
damit auch mehr Schadstoffe aufnehmen.

Je hoher der Braunungsgrad der Lebensmittel, desto
hoher ist auch der Acrylamidgehalt. Doch mit der
richtigen Lagerung- und Zubereitungsform (s. Kas-
ten) lasst sich die Menge des Stoffs deutlich reduzie-
ren. Am meisten Acrylamid steckt im Ubrigen in Zi-
garetten: Raucher nehmen etwa 0,5 bis 2 Mikrogramm
(pg) Acrylamid pro Kilogramm Kérpergewicht auf. Durch
Lebensmittel sind es nur rund 0,3 pg. Das deutsche
Bundesinstitut fur Risikobewertung bietet auf seiner
Webseite einen Acrylamid-Rechner an: http://www.
bfr.bund.de/cd/8616.
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% Kartoffelsorten mit wenig Starke und
Eiweissgehalt nutzen (Charlotte, Lady
Felicia, Agria, Victoria und Bintje enthal-
ten wenig, Nicola, Agata und Amandine
dagegen viel Glucose und Fructose)

% Kartoffeln mit hohem Wassergehalt
verwenden

% Lagerung bei acht bis zehn Grad mit hoher
Luftfeuchte

% Frittieren ist besser als backen

* Moglichst nicht aber 168 °C frittieren,
Fritteuse vorheizen

% Kartoffeln vorkochen und nur frittieren
oder braten, bis sie eine goldgelbe Farbe
aufweisen, dann wenden

% je grosser die Kartoffelstiicke sind, desto
langsamer lduft der Erhitzungsprozess im
Vergleich zu kleineren Stiicken ab und
desto weniger Acrylamid wird gebildet

Eewerten & 5em'mn.’

Die neue Webseite von A.Vogel www.avogel.ch ist
online. Klicken Sie sich durch unser umfangreiches
Online-Angebot, und geben Sie lhre Bewertung ab.
Zu gewinnen gibt es 20 Herbamare® Spicy-Sets und
zehnmal die «Kleine Outdoor-Apotheke».

Hier gehts zum Voting:
https://voting.avogel.ch



In der Landwirtschaft sind Qualitdt und Haltbarkeit
von Friichten entscheidend. Forscher der Universitat
Gottingen haben herausgefunden, wie die Bestau-
bung durch Insekten oder per Hand die hormonellen
Prozesse wahrend der Fruchtentwicklung beeinflus-
sen. Dabei untersuchten die Experten drei unter-
schiedliche Bestaubungsarten: die Selbstbestdubung,
7.B. indem durch das Schliessen der Bliten die Staub-
blatter mit der Narbe in Kontakt kommen, das Be-
stauben durch Menschenhand und die Bestaubung
durch Insekten. Selbstbestaubung fihrte zu kleine-
ren und starker deformierten Frichten mit einer kir-
zeren Haltbarkeit. Hand- und Insektenbestaubung
brachten dagegen grossere und wohlgeformtere
Frichte hervor.

Etwa 25 bis 35 Prozent aller Frauen
leiden an Menstruationsbeschwer-
den. Hierzu zéhlen das pramenstruel-
le Syndrom (PMS) und die Regel-
schmerzen (Dysmenorrhoe).
Wissenschaftler der Charité in
Berlin konnten mithilfe der
eigens hierfur entwickelten App
Luna (nur in Deutschland
erhaltlich) zeigen, dass Akupres-
sur die Symptome von Regel-
schmerzen deutlich reduzierte.
Die Probandinnen konnten mithilfe

~607

der Schweizer
und Deutschen (Erwachsene)
gehen regelmassiqg zu
Vorsorgeuntersuchungen.

Selbstakupressur wirkt lindernd bei Regelschmerzen

der Applikation die richtigen Punkte
bei der Selbstakupressur finden.
Nach drei Monaten hatte sich bei
37 Prozent der Frauen der Schmerz
um die Halfte reduziert, nach sechs
Monaten um fast 60 Prozent.
Haupt-Akupressurpunkte sind eine
Handbreit unter dem Nabel sowie in
der Scham- und Leistengegend.
Hilfspunkte sind der Grosszehenbal-
len, das Kniegelenk sowie die
Kniescheibe.
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Asiatische Heilpflanze bei Harnsteinen

Die Haufigkeit von Harnsteinen be-
tragt zwischen 1 (Asien), 5 (Schweiz)
und 13 Prozent (Nordamerika),
zudem haben (ber die Halfte der
Betroffenen nach finf Jahren mit
Rickfallen zu kampfen. Der in Asien
beheimatete Rotwurzel-Salbei (Salvia
miltiorrhiza, auch Danshen genannt).
wird schon langer in der Traditionel-
len Chinesischen Medizin fir die
Aktivierung der Blutzirkulation und
zur Schmerzlinderung verwendet.
Die Ergebnisse einer taiwanesischen

Fakten & Tipps

dass die Einnahme dieser Heilpflanze
auch zur Prévention von Harnsteinen
geeignet sein kdnnte. Personen,
welche die getrockneten Wurzeln des
Lippenblutlers regelmdssig einnah-
men, hatten die Harnsteine auch
seltener operativ entfernen lassen
mussen.

Bisher sind keine Nahrungsergdn-
zungsmittel mit Danshen in der
Schweiz erhaltlich, weshalb eine
Einnahme ohne drztliche Beratung
nicht zu empfehlen ist.

Studie legen nun den Schluss nahe,

Tag des offenen Gartens

Im Juni stehen an einem Wochenende in der ganzen
Schweiz die Gartentiren offen, so auch auf dem Hat-
schen im A.Vogel Heilpflanzenschaugarten. Erleben
Sie aus nachster Ndhe und mit allen Sinnen, wie be-
kannte und weniger bekannte Heilpflanzen auf die
Gesundheit wirken. Das erwartet Sie:

*

gefiihrte Besichtigungen im Heilpflanzen-
Schaugarten

Tipps und Tricks im Umgang mit Pflanzen
Wettbewerb

Degustation von A.Vogel Produkten
Beratung in der A.Vogel Drogerie inklusive
Bicherverkauf

% Kaffee und Kuchen

* % % %

Bitte offentliche Parkplatze in Teufen benutzen,
da auf dem A.Vogel Geldnde keine vorhanden sind.

Wann: 17.Juni 2018, 9.30 bis 15.30 Uhr
Wo:  A.Vogel Heilpflanzen-Schaugarten,
Hatschen, 9053 Teufen AR

Infos: www.avogel.ch
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