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Fakten & Tippe

Miitter haben geringeres Risiko
fur frithe Wechseljahre

Laut Forschern der University of Massachusetts gibt es
einen Zusammenhang zwischen dem
Zeitpunkt des Eintretens der
Wechseljahre und Schwan-
.. gerschaften. Das Risiko fir
B\ frilhe Wechseljahre ver-
ringert sich demnach bei
g Frauen mit einem Kind
um acht Prozent, bei
vier Kindern schon um
19 Prozent, verglichen mit
kinderlosen Frauen. Eine
zusatzliche Stillzeit von sie-
ben bis zwdlf Monaten verrin-
gert das Risiko mit zwei Kindern um
21, bei drei oder mehr Kindern um 32 Prozent.
Schwangerschaft und Stillzeit unterdriicken die Ovu-
lation, so dass der Eintritt friher Wechseljahre sich
um diese Zeitspanne verzdgert.
Auch haufiger Geschlechtsverkehr kann laut einer
Studie des University College London fiir eine Verzo-
gerung beim Eintritt der Wechseljahre sorgen. Frau-
en, die mindestens einmal wochentlich Sex hatten,
haben ein um bis zu 28 Prozent geringeres Risiko fur
frihe Wechseljahre als Frauen, die weniger als ein-
mal im Monat sexuell aktiv sind.

Alles rund ums Thema Wechseljahre gibt's
einmal im Monat in unserem Newsletter
unter www.wechseljahre.avogel.ch.

Erst wenn wir die Fiisse
als treue Diener betrachten,
werden wir sie so schatzen,
dass wir ihnen die richtige

Aufmerksamkeit zukommen
lassen. €6

Alfred Vogel

J
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Euchtipp

Gemise scheint uns heute eine ganz
selbstverstandliche Sache auf dem
Speiseplan, am besten knackig frisch.
Unsere Vorfahren hatten da noch ihre
liebe Not mit dem Anbau
und das Wenige, das gut
gedieh, wurde um 1500
ohnehin zu Mus zer-
kocht. Doch welche Ex-
perimentierfreude und
Gemusevielfalt hielt
dann um 1700 mit
den Hugenotten Ein-
zug! Und wie staun-
te ein reisender Ziircher Pfarrer Ende
des 18.Jahrhunderts iber die Salate
der Tessiner! Anhand von zwélf histo-
rischen Garten aus allen Gegenden des
Landes, die nach iberliefertem Vorbild
im Freilichtmuseum Ballenberg be-
pflanzt wurden, erzahlt Dominik Flam-
mer die Geschichte und Ankunft neuer
Gemusesorten in der Schweiz. Das
Buch ist mit stimmungsvollen Fotos
und erbaulichen historischen Abbildun-
gen versehen.
Eine lehrreiche und spannende Lekti-
re, die den Sinn scharft fir den Uber-
fluss, den wir heute haben.

«Die historischen Gemiisegarten
der Schweiz» von Dominik Flam-
mer, AT Verlag, 2020, kartoniert
ISBN: 978-3-03902-058-4

Preis: siehe Bestellkarte

Sie kénnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

CH: 071 3356666 /D: 07121 96080 :
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Ab Juni steht die Zitronenmelisse in Bliite, eine wich-
tige Gewirz- und Arzneipflanze, die auch von Bienen
eifrig angeflogen wird. Als Droge werden die Blatter
zur Unterstiitzung der Magenfunktion und bei nervli-
cher Belastung verwendet. Das enthaltene atherische
Ol wirkt beruhigend und krampflésend, Gerbstoffe wie
Rosmarinsdure haben antimikrobielle und antivirale
Eigenschaften. Flavonoide beeinflussen den Serotonin-
spiegel giinstig (u.a. fir Schmerzempfindung und Ge-
dachtnisleistung verantwortlich). Ebenfalls enthalten
ist die zu den Terpenen zahlende Ursolsaure. Diese
wird aufgrund ihrer antientziindlichen, antioxidativen
und krebshemmenden Effekte sowie ihres Einflusses
auf den programmierten Zelltod intensiv erforscht. Erst
im April konnten rumanische Wissenschaftler zeigen,
dass Extrakte aus der Zitronenmelisse zumindest im
Labor auch wirksam gegen Brustkrebszellen sind.

Fakten & Tipps

Cholesterin: Vor allem
fiir Jingere gefahrlich

Der Einsatz von Cholesterinsenkern ist
umstritten. Besonders altere
Patienten profitieren kaum von den
sogenannten Statinen, vor allem,
wenn keine weiteren Risikofaktoren
vorliegen.

Eine Studie des University Heart &
Vascular Center Hamburg kommt zu
dem Schluss, dass vor allem bei
Menschen unter 45 Jahren ein
erhohter Cholesterinwert das Risiko
um das Drei- bis Vierfache steigert,
im weiteren Verlauf des Lebens eine
schwere Herz-Kreislauf-Krankheit zu
entwickeln. Experten vermuten, dass
nicht nur die Hohe des Cholesterin-
werts Uiber das Erkrankungsrisiko
entscheidet, sondern auch die Dauer,
die der Korper dem Cholesterin
ausgesetzt ist. Ob aber die Gabe von
Statinen uber einen so langen
Zeitraum letztendlich das Leben
verlangert, ist nicht geklart.

«Kinderlebensmittel»: zu salzig, zu siss, zu fettig

Laut der gemeinsamen Kriterien stammen von der WHO
Forschungsstelle der EU (JRC) sowie von den selbst auferlegten

sind von fast 2700 untersuchten ~ Bedingungen der Lebensmittel-
sogenannten Kinderlebensmit- hersteller (EU Pledge).

teln 68 Prozent zu salzig, zu siiss 48 Prozent der Produkte

oder zu fettig. Unter anderem entsprachen noch nicht mal

enthalten Frihstickscerealien zu  diesen freiwilligen
viel Zucker und zu wenig Herstellerstandards.
Ballaststoffe, Fertiggerichte und

Wourstwaren zu viel Salz und zu

viele gesadttigte Fettsauren. Die
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«Gehirnwasche» im Schlaf

Schlaf ist ohne Zweifel wichtig fiir die Regeneration
und die Verarbeitung von Erlebtem. Dass es wahrend
des Schlafs aber auch um ganz plastische Aufraumar-
beiten geht, zeigen Forscher der Boston University. Sie
untersuchten die Gehirne von Studienteilnehmern
wdhrend des Schlafs mittels MRT-Geraten. Zunachst
liess bei den Probanden die Aktivitat der Nervenzel-
len nach, und Blut floss aus dem Kopf ab. Doch dann
wurden Teile des Gehirns in pulsierenden Wellen mit
Gehirnflissigkeit, Liquor genannt, gespilt. Dieser
Vorgang dauerte nur wenige Sekunden und war bis-
her noch nie beobachtet worden.

Warum des nachts das Gehirn «gewaschen» wird, ist
noch offen. Bekannt ist, dass Hirnflissigkeit toxische
Eiweisse aus dem Gehirn spilen kann. Mit dem
Alter pulsiert weniger Liquor durch das Gehirn und
schadliche Proteine kénnen sich anlagern und die
Gehirnleistung herabsetzen, vermuten die Forscher.

Griintee gegen Antibiotikaresistenz

Multiresistente Bakterien wie
Pseudomonas aeruginosa sind
ein grosses Problem in der
Medizin, die Keime konnen
Lungeninfektionen und
Blutvergiftungen hervorrufen.
Wissenschaftler vom Deutschen
Zentrum fir Infektionsforschung
haben nun festgestellt, dass der
Wirkstoff Epigallocatechin (EGCG)
aus dem grinen Tee die Wirkung

des eingesetzten Antibiotikums
Aztreonam positiv beeinflusst.
Wurde das Antioxidans zusam-
men mit dem Antibiotikum
verabreicht, hemmte es die
Vermehrung der Bakterien
starker, als wenn nur das

Antibiotikum verabreicht wurde.

Zwar erwies sich die toxische
Wirkung von EGCG als gering,
eine Weiterentwicklung dieser

Kraftfahrer haufiger
von Diabetes betroffen

Es gibt viele verschiedene Risikofak-
toren fir die Entwicklung eines
Diabetes mellitus. Eine Studie aus
Schweden hat nun erstmals den
Zusammenhang zwischen konkreten
Berufen und der Stoffwechselkrank-
heit erforscht. Berufskraftfahrer,
Fabrikarbeiter und Personen, die
Reinigungstatigkeiten ausiiben,
haben das hachste Risiko fur einen
Diabetes mellitus Typ 2. Gegeniiber
Uni-Lehrpersonen und Physiothera-
peuten war ihr Risiko dreifach erhoht.
Am wenigsten sind Informatiker
betroffen.

Berufskraftfahrer dirften aufgrund
mangelnder Bewegung und des
hdufig einseitigen und ungesunden
Essens besonders gefdhrdet sein.
Auch Schichtarbeiter sind iiberdurch-
schnittlich haufig betroffen.

Substanz kdnnte aber die
Wirkungsdauer des Antibiotikums
verbessern, hoffen die Forscher.
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Wirkt Fermentiertes lebensverlangernd?

Laut einer japanischen Studie besteht ein Zusammen-
hang zwischen dem Genuss von fermentiertem So-
ja — wie in Natto oder Miso - und der Sterblichkeits-
rate. Die Wissenschaftler werteten die Daten von
Personen und ihren Erndhrungsgewohnheiten iber
einen Zeitraum von knapp 15 Jahren aus. Diejenigen,
die am meisten fermentierte Sojaprodukte konsu-
mierten, hatten eine um 10 Prozent tiefere Sterblich-
keitsrate gegentiber denjenigen, die am wenigsten
verzehrten. Besonders Nattd (gekochte Sojabohnen,
die durch das Bakterium Bacillus subtilis ssp. natto
fermentiert werden) hatte einen Einfluss auf das kar-
diovaskuldre Erkrankungsrisiko.

Véllig unklar ist jedoch, ob das auch fiir andere fer-
mentierte Lebensmittel wie Sauerkraut oder Kefir zu-
trifft. Diese enthalten in der Regel mehr Ballaststof-
fe, Kalium sowie mehr bioaktive Substanzen als
nichtfermentierte Lebensmittel.

Sojaprodukte wie Tofu, die nicht fermentiert wurden,
haben laut einer US-Studie lediglich einen geringen
Effekt auf das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Nattd ist in einigen Bioldden, auch online, erhaltlich:
www.naturkaftwerke.com, www.green-shop.ch oder
www.1mal1japan.de.

lhr nachster Ausflug zu A.Vogel

Anmeldung & weitere Infos:

A.Vogel AG, Grinaustrasse 4, 9325 Roggwil TG
Michaela Knus, Tel. +41 (0)71 454 62 42
E-Mail: m.knus@avogel.ch
www.avogel.ch/erlebnisbesuche (mit
aktuellen Hinweisen zur Durchfiihrung)

* Bewegungstag, 20. Juni
« Freundinnentag, 24. Juni
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