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Fakben & Tipps

Vitamin D: kom'g ehdum

In der Meldung iiber die Vitamin-D-Supplementie-
rung in der Januar-Ausgabe 2021 ist uns ein Fehler
unterlaufen. Wir bitten, dies zu entschuldigen. Rich-
tig muss es heissen, dass das Schweizerische Bun-
desamt fir Lebensmittelsicherheit und Veterindrwe-
sen eine tagliche Zufuhr von 20 Mikrogramm
(=800 i.E.) Vitamin D pro Tag fir Gber 60-Jahrige und
15 Mikrogramm (= 600 i.E.) fir Jingere fiir Personen
ohne Vitamin-D-Mangel empfiehlt. Diese Werte stel-
len also die untere Aufnahmemenge dar und nicht,
wie beschrieben, die maximale.

In Nordeuropa geht man zumindest saisonal von einem
verbreiteten Vitamin-D-Mangel aus, was die Supple-
mentation von Vitamin D rechtfertigt. Die Menge, die
iber einen langeren Zeitraum maximal taglich zu-
gefiihrt werden kann, betragt nach Einschatzung der
Gesundheitsbehdrden 100 Mikrogramm (= 4000 i.E.).
Die Dosierung sollte in Absprache mit der Hausarz-
tin bzw. dem Hausarzt erfolgen.

Madglicherweise kann ein Vitamin-D-Mangel zu
schwereren Verldufen bei viralen Infekten der Atem-
wege fithren. Bei Gesunden ohne Mangel ist dieser
Effekt nicht belegt.

Harmonie im
Korperlichen bedingt
eine verninftiges
Profitieren von

Licht, Luft und
den Vorziigen einer
natiirlichen Erndhrung.6 6
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LICH GESUNDER LEBEN

Wer alljahrlich gute Neujahrsvorsatze
firs Wohlbefinden fasst und bereits im
Marz schon wieder aufgegeben hat,
sollte vielleicht ab sofort lieber «7 Mi-
nuten am Tag» in die Ge-
sundheit investieren. Dr.
med. Franziska Rubin
macht es einem leicht
mit diesem liebevoll ge-
stalteten, informativen
EN .
TAG - und anwenderfreundli-
chen Buch. Sieben Wo-
chen dauert das «Ich-
tu-mir-Gutes»-Pro-
gramm, pro Tag gibt es sieben Tipps,
alles ist qut verstandlich beschrieben.
0b und wie man Augeniibungen, Arm-
Kneippen, Baden, Brotbacken, Olziehen
oder Zen-Gehen in jeweils sieben Mi-
nuten schafft, steht immer am Ende
der Seite. Auch wenn man - etwa al-
tersbedingt - nicht jeden Tipp umset-
zen mag oder kann: Eine muntere An-
requng, um einen gesinderen
Lebensstil im Alltag zu verankern, ist
dieses Praxisbuch allemal - und das auf
dem aktuellen Stand der Forschung.
Ideal fiir alle, die gerade erst beginnen,
etwas fur ihre Gesundheit zu tun.

«7 Minuten am Tag - endlich
gesiinder leben» von Dr. med.
Franziska Rubin, Knaur Verlag,
2020

ISBN: 978-3-948319-00-7

Preis: siehe Bestellkarte

Sie kdnnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

CH: 071 3356666 /D: 07121 96080
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Die Generalversammlung der Vereinten Nationen hat
das Jahr 2021 zum Internationalen Jahr fir Obst und
Gemiuse ausgerufen. Konkret sollen weltweit die Be-
deutung von Obst und Gemiise fur die menschliche
Ernahrung, die Ernahrungssicherheit und die Gesund-
heit sowie fur das Erreichen der UN-Nachhaltigkeits-
ziele bekannter gemacht werden.

Ausser Vitaminen bieten die Gewdchse Nahrstoffe
wie Kohlenhydrate, Fette und Proteine sowie viele
weitere Substanzen, die fir die Aufrechterhaltung
der Gesundheit wichtig sind. Damit alle Menschen
Zugang zu diesen Stoffen erhalten, zielt die Aktion
auch darauf ab, vermeidbare Lebensmittelverluste,
etwa durch Wegwerfen, zu reduzieren.

Taglich 3 Portionen Gemiise, 2 Portionen Obst
* 400 g Gemise (ca. 3 Portionen)
* 250 Gramm Obst (ca. 2 Portionen)

Fakten & Tipps

¢0%

...der Frichte und Gemdse,
welche in den Industriestaaten
hergestellt werden, gehen in der
Lieferkette zwischen Ernte und

Konsum verloren.

Ausfliige zu A.Vogel
Anmeldung und weitere Infos:
A.Vogel AG, Griinaustrasse 4,
9325 Roggwil TG

Michaela Knus

Tel. +41 (0)71 454 62 42

E-Mail: m.knus@avogel.ch
www.avogel.ch/erlebnisbesuche

Mehr Griin, weniger Nikotingeliiste

Naturraume sorgen fir Stressabbau
und ein besseres Wohlbefinden. Eine
britische Studie unter Beteiligung der
Universitat Wien konnte zeigen, dass
ein hoherer Grunflachenanteil auch
mit einer Verringerung ungesunder
Verhaltensweisen verbunden ist. Die
Wahrscheinlichkeit zu rauchen ist fir
Menschen in Gegenden mit einem
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hohen Grinflachenanteil um ganze
20 Prozent geringer als in Gebieten
mit weniger Grinflachen.

Wer als Raucher in einer Gegend mit
reichlich Griin ringsum wohnt, hat
eine um 12 Prozent hohere Wahr-
scheinlichkeit, erfolgreich mit dem
Rauchen aufzuhoren als Personen,
die nicht im Griinen leben.




Fakten & Tipps

Heidelbeeren: Gut gegen
chronische Darmerkrankungen

Japanische Wissenschaftler identifizierten in
einer Studie die polyphenolische Verbindung
Pterostilben (PSB) als besonders wirksam gegen
entzindliche Darmerkrankungen. Pterostilben
hemmt die Immunantwort und fordert die
Bildung entzindungshemmender Zellen, ganz

ahnlich dem bereits bekannten Stoff Resveratrol.

Bereits eine orale Gabe zeigte bei Mdusen
Wirkung.

PSB kommt z.B. in Heidelbeeren, Mandeln und
Weintrauben vor. Medikamente auf der Basis
von PSB koannten, so hoffen die Forscher, in
Zukunft gegen entziindliche Darmerkrankungen
eingesetzt werden.

Tipp von
Valerie Jarolim,
zertifizierte
Diplom-Krduter-
padagogin und dipl.
Aromafachberaterin

Zutaten (fir 250 ml):

% 3 EL getrocknete oder frische
Brennnesselblatter

# 250 ml heisses Wasser

# 2 TL Apfelessig

Fettleber: Gefdhrliche Fructose

Bis zu 30 Prozent der Europder leiden an der
nichtalkoholischen Fettleber aufgrund mangelnder
Bewegung und Uberernahrung - wobei dafiir nicht
nur das Fett verantwortlich ist. Ernahrungsmediziner
sehen die Kohlenhydrate und deren Bausteine,

die Einfachzucker, als grossere Gefahr. Dazu zahlt
auch die Fructose, welche in Form von angereicher-
tem Maissirup in Softdrinks eingesetzt wird.

Der Fructosegehalt natirlicher Quellen (z.B. Apfel,
Bananen) ist unproblematisch, wenn man sich

an die empfohlenen zwei Portionen (s. S. 7) taglich
halt. Ein Fructosetberschuss kann im Diinndarm
nicht resorbiert werden und gelangt so in den
Dickdarm. Dort beeinflusst er das Mikrobiom
unginstig, infolgedessen entzindliche Prozesse
Einfluss auf den Leberstoffwechsel nehmen.
Ausserdem aktiviert Fructose direkt die Speicherung
ungenutzter Nahrungsenergie in der Leber, was
zusatzlich zur Leberverfettung beitragt.
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Schlafstorungen richtig behandeln

Schlaf ist fur die Leistung des Gehirns unersetzlich;
er kann nicht durch Ruhepausen ohne Schlaf ersetzt
werden. Forscher der Universitat Freiburg/Schweiz
untersuchten, ob sich die Schlafqualitat willentlich
beeinflussen lasst. Wenig iberraschend zeigte sich,
dass dies nur funktionierte, wenn die Probanden sich
bewusst vornahmen, schlecht zu schlafen. Gutes
Schlafen war nicht so ohne Weiteres maglich.

Eine noch viel zu selten angewandte Methode fir
besseren Schlaf ist die kognitive Verhaltenstherapie
for Insomnie (KVT-1), schreibt «SRF» in einem Beitrag.
In acht Sitzungen lernen Betroffene, die eigenen Ge-

Zubehor:

# Teekanne % Sieb

% Wasserkocher % Flasche
% Loffel

Zubereitung:

Brennnesseln etwas zerkleinern und einen starken
Tee daraus zubereiten. Dazu 3 EL Brennnesselblatter
mit 250 ml kochendem Wasser aufgiessen. Das Gan-
ze zugedeckt etwa 15 Minuten ziehen lassen. Danach
Tee abseihen, in eine Flasche fillen und zum Abkih-
len beiseitestellen. Ist der Tee kalt, den Apfelessig
hinzugeben und gut durchschitteln. '

Die Menge reicht je nach Haarlange fiir ein bis zwei
Spilungen.

Anwendung:
Die Haarspilung sollte bei der Anwendung gut ab-

gekihlt sein. Nach der Haarwasche wird sie einfach
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danken zu strukturieren oder mentale Ubungen zu
machen, mit denen man negative oder stressige Er-
lebnisse positiv umlenken kann.

Die KVT-1 beruht auf vier Saulen: Informationen Gber
den Schlaf und die individuellen Schlafbedirfnisse
(z.B. im Alter); Entspannungstechniken, kognitive
Methoden und die Einhaltung definierter Schlafre-
geln.

Die Wirksamkeit der Methode betrug in einer euro-
paweiten Studie ca. 80 Prozent. Sie sollte angesichts
der Nebenwirkungen von Medikamenten darum die
erste Therapiemassnahme darstellen.

ins feuchte Haar einmassiert. Man lasst sie etwa 10
Minuten einwirken. Danach wird mit lauwarmem
Wasser nachgespiilt.

Im Kihlschrank ist die selbstgemachte Brennnessel-
Haarspilung etwa drei Tage haltbar.

Was Valerie Jarolim an diesem Rezept mag: «Nach
Belieben kann die selbstgemachte Haarspilung auch
im Haar verbleiben, man spricht dann von <Leave-
in>. Da nichts ausgespilt wird, konnen die Krauter
ber eine langere Zeit in die Haare und Kopfhaut ein-
wirken.»

Rezepte entnommen aus:

Valerie Jarolim, «Nachhaltig schon. Naturkosmetik-Rezepte
von Kopf bis Fuss», Ennsthaler Verlag, Best.-Nr. 487
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