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Fakten & Tippt

Wie einfach und praktisch doch die Natur in
ihrer Gesetzmdssigkeit wirkt, wenn man sie
ungestart gewdhren Idsst!

Alfred Vogel

Gute Vorsatze fiir die Figur?

Wer sich jedes Jahr erfolglos vornimmt, ein paar Ki-
lo zu verlieren, sollte sich die experimentelle Studie
des Boston Children’s Hospitals zu Gemdte fiihren.
Die meisten Didten scheitern bekanntlich am Jojo-
Effekt: Verliert der Kérper Gewicht, sinkt der Grund-
umsatz mit, d.h. der Korper arbeitet effizienter und
verbrennt weniger Kalorien. Weil die Konzentration
von Glukose und Lipiden im Blut sinkt, werden auch
Appetit und Sattigung beeinflusst: Das Hungergefiihl
nimmt zu. Am Ende sind mehr oder gleich viele Kilo
auf den Rippen als vorher.

Die Forscher hatten im Rahmen ihrer Studie unter-
sucht, wie die Kalorienverbrennung im Anschluss an
eine Diat ablduft. Hierzu erhielten die Probanden
2000 Kilokalorien taglich mit unterschiedlichen Koh-
lenhydratanteilen (60%, 40% bzw. 20%). Um auf die
gleiche Kalorienmenge zu kommen, wurde der Fett-
anteil jeweils variiert, die Proteinmenge blieb gleich.
Das Ergebnis: Die Gruppe mit dem geringsten Koh-
lenhydratanteil verbrannte taglich 209 bis 278 Kilo-
kalorien mehr als die Gruppe mit hohem Kohlenhy-
dratanteil. Auch das Sattigungsgefihl trat schneller
ein, und der Appetit wurde gezligelt. Daraus lasst
sich schlussfolgern, dass eine kohlenhydratreduzier-
te Lebensweise besser geeignet ist, das Gewicht nach
einer Diat zu halten.

Weitere hilfreiche Tipps zum Abnehmen unter
abnehmen.avogel.ch

| Suchbipp

Der Arzt hat bei Ihnen Diabetes Typ 2
diagnostiziert? Dann sollten Sie sich
gleich mal schlau machen, um die Vor-
gange in lhrem Korper zu verstehen.
Dr. Andrea Flemmer geht
der Erkrankung auf den
Grund und zeigt in der Rei-
he «Ich helfe mir selbst»
auf, wie man idealerweise
mit Diabetes umgehen
\ sollte. Das Wissen um Zu-
cker und Sussstoffe ist
dabei ebenso wichtig
wie die richtige Erndh-
rung fiir Diabetiker - beides erhalt brei-
ten Raum in dem Buch.
Wichtig im Kampf gegen Diabetes ist
zweifellos Bewegung, denn Sport wirkt
der Insulinresistenz entgegen. Die Au-
torin zeigt auf, wie man in Schwung
kommt, welcher Sport geeignet ist und
wie haufig trainiert werden sollte.
Wer auf Naturheilkunde setzt, findet in
dem Ratgeber gute Tipps zu entspre-
chenden Heilpflanzen. Wichtig ist auch,
die maglichen Folgeerkrankungen ei-
ner Diabetes (z.B. Retinopathie) im
Blick zu behalten, weshalb diesen ein
eigenes Kapitel gewidmet ist.

«Ich helfe mir selbst: Diabetes»
von Andrea Flemmer, 144 S.,
Humboldt Verlag, Softcover
ISBN: 978-3-86910-694-6

Sie konnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

CH: 071 335 66 66 /D: 071 21 960 80 :
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Das Johanniskraut (Hypericum perforatum, Bild re.
im Kasten) ist die Heilpflanze des Jahres 2019. Es ist
vor allem die Vielseitigkeit, die das Gewachs so wert-
voll macht, teilt der Verein NHV Theophrastus mit.
Ausserlich angewendet, dient es der Wundheilung
und Hautpflege. Das Johanniskrautél kann bei Ver-
brennungen Linderung verschaffen. Innerlich wirkt
Johanniskraut bei leichten Depressionen sowie bei
Verdauungsbeschwerden. Der zweite Grund fir die
Wiirdigung liegt an der immer wieder infrage gestell-
ten Wirksamkeit der Pflanze, wie Heilpraktikerin
Christina Schéfer, Vorsitzende der Jury, erklart: «Eine
Heilpflanze, die so eine Odyssee durchlebt hat, ver-
dient es, wiederholt gewirdigt und unter verschie-
denen Aspekten der Naturheilkunde betrachtet zu
werden, auch wenn sie bereits Arzneipflanze des Jah-
res 2015 war.»

Die Arzneipflanze des Jahres 2019 ist der Weissdorn
(Crataegus, im Bild oben). Viele Studien bestatigen
die positive Wirkung auf das Herz. Die Pflanze aus der
Familie der Rosengewdchse ist reich an Flavonoiden
sowie Gerbstoffen. Fir die heilende Wirkung werden
Blatter und Bliten genutzt. Dabei sind kaum Neben-
wirkungen bekannt, wie der Studienkreis Entwick-
lungsgeschichte der Arzneipflanzenkunde an der Uni-
versitat Wiirzburg schreibt.
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Eei kleinen Verlelzmsﬂeh.

Bei Blutergissen, Prellungen und Quetschun-
gen verhindert das Echte Johanniskraut durch
seine gefassverengende Wirkung die weitere
Ausbreitung der innerlichen Blutung.

Anwendung:

Bluten und Blatter
ausquetschen und auf
die betroffene Stelle
legen. Alle zwei
Stunden erneuern.

Mehr Tipps rund um pflanzliche Hilfe
finden Sie in der «Outdoor-Apotheke»
(Best.-Nr: 80). Oder Sie konnen das
Echte Johanniskraut hautnah bei
einem Besuch in unseren Heilpflan-
zengarten in Teufen oder Roggwil
bewundern (s. S. 9).



Fakben & Tipps

300 ...

... km/h schnell sind Erkaltungsviren,
wenn sie beim Niesen aus der Nase
geschleudert werden.

Weitere spannende Infos
gibt's unter erkaeltung.avogel.ch

Mit Rotklee und Probiotika
gegen Osteoporose

Etwa jede dritte Frau erkrankt nach der Menopause
an Osteoporose. Eine der wichtigsten Ursachen fir
den Knochenabbau ist die natirliche Verringerung
des Ostrogenspiegels. Pflanzliche Ostrogene wie Iso-
flavone aus Soja (Glycine max) oder Rotklee (Trifo-
lium pratense, Bild u.) konnen diesen Prozess verzo-
gern, wie eine Meta-Studie aus Danemark aufzeigt.
Hierzu wurden die Isoflavone in eine bioaktive, re-
sorbierbare Form gebracht (Aglyka) und fir die ver-
besserte Aufnahme zusatzlich mit einem Probioti-
kum kombiniert. Die 85 Teilnehmerinnen erhielten
per Zufallsprinzip entweder zweimal taglich ein Flis-
sigpraparat mit Rotklee-Extrakt aus 60 mq Isoflavo-
nen oder ein Placebo. Knochendichtemessungen zu
Beginn, nach sechs sowie nach zwalf Monaten zeig-
ten in der Rotklee-Gruppe deutliche Verbesserungen
hinsichtlich der Verzogerung der Knochendichtever-
ringerung. Das betraf insbesondere die Knochendich-
te in den Bereichen des Oberschenkelhalses und des
Lendenwirbelabschnitts L1 bis L4. Die Einnahme des
Rotklee-Extrakts bewirkte im Vergleich zu Placebo
einen bis zu vierfach verminderten Abbau der Kno-
chendichte in diesen Bereichen.
Brustkrebspatientinnen sollten jedoch
keine Isoflavone zu sich nehmen. Im
Tierversuch und in vitro forderten
sie das Tumorwachstum und be-
eintrachtigten die Wirksamkeit
antitumoraler Medikamente.
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Brunnenkresse-Anbau
wird fortgesetzt

Der einzige in Mitteleuropa verblie-
bene Brunnenkresse-Vollerwerbs-
betrieb kann dank der eigens dafir
gegriindeten Stiftung Wasserland
Oberaargau fortgesetzt werden.

Die neuen Geschdftsfihrer Bettina
Springer und Daniel Nussbaumer (im
Bild) haben im Januar die Nachfolge
von Mathias Motzet ibernommen,

der Gber 40 Jahre lang auch die Kresse
fir das Herbamare® Krautersalz
lieferte. Brunnenkresse ist ibrigens
ein ideales Wintergemuse; sie kann
das ganze Jahr Giber geerntet werden.

Mehr Infos zur Ubernahme unter
brunnenkresse.avogel.ch
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Erstmals Feinstaub in Plazenta nachgewiesen

Im Zeitraum Januar bis Marz ist die phagen) vordringen kdnnen.
Feinstaubbelastung am hdchsten. Die winzigen Partikel stehen im

Der Grund sind Hochdruckwetterlagen  Verdacht, Krebs, Asthma, aber auch
mit kalter Luft und wenig Luftaus- Herz-Kreislauf-Erkrankungen hervor-
tausch bei gleichzeitig hohen zurufen. Ob der Feinstaub sogar bis
Emissionen. Wissenschaftler der in den Fétus gelangen kann, ist noch
Queen Mary University in London unklar. Eine Schadigung des Ungebo-
konnten erstmals nachweisen, renen ist laut Experten jedoch auch
dass Russpartikel bis in die Plazenta, moglich, wenn die Russpartikel nur in
d.h. in deren Fresszellen (Makro- der Plazenta vorkommen.

lhr ndchster Ausflug
zu A.Vogel

Fit und frisch ins Friithjahr
Unsere Frithlingstage:
22.3.,30.3.; 114. und 4,5.2019

Anmeldung & weitere Infos
fiir Roggwil /Teufen:
Bioforce AG, Griinaustrasse 4
9325 Roggwil TG

P ] Michaela Knus
e » & Tel: +41 (0)71 454 62 42
. . E-Mail: m.knus@bioforce.ch
Aufgepasst bei Blutdruckmitteln www.avogel.ch/erlebnisbesuche

im hohen Alter

Viele dltere Menschen erhalten Blutdruckmedika-
mente, deren Wirksamkeit durch zahlreiche Studien
belegt ist. Wie sieht das aber bei Personen aus, die
aufgrund ihres hohen Alters kaum in klinischen Stu-
dien vorkommen, an einer Demenz leiden, im Pfle-
geheim wohnen oder sonst gebrechlich sind?

Eine niederlandische Studie mit 600 Teilnehmern ab
85 Jahren kommt zu dem Schluss, dass die Gesamt-
sterblichkeit und die kognitive Verschlechterung
héher waren, je tiefer der Blutdruck medikamentos
gesenkt wurde. Es sollte also individuell mit dem
Hausarzt abgeklart werden, ob eine kiinstliche Sen-
kung des Blutdrucks in diesem Alter notig ist.
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