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Fakten & Tippl

Mit der Diabetes-Spritze
zur Traumfigur?

Die Sozialen Medien sind voll mit Bildern und
Videos von Personen, die sich ein Medikament
gegen Diabetes Typ 2 spritzen - ohne zuckerkrank
zu sein. Der Grund: 2021 kam eine Studie zu dem
Schluss, dass das Antidiabetikum Ozempic mit dem
Wirkstoff Semaglutid auch zu einer Gewichtsab-
nahme um bis zu 15 Prozent fiihrt. Das hatte zur
Folge, dass in den USA das Medikament massen-
haft ohne Zulassung zur Gewichtsreduktion
verwendet wurde. Das fihrte auch bei anderen
antidiabetischen Wirkstoffen zu Lieferverzogerun-
gen.

Zwar ist Semaglutid mittlerweile unter dem
Handelsnamen Wegovy als Medikament zur
Adipositas-Therapie zugelassen, doch es sollte nur
von Fachpersonen verschrieben werden. Es darf
nur ab einem BMI von 27 und hoher mit gewichts-
bedingten Begleiterkrankungen oder fir einen
BMI von 30 und hoher angewendet werden. Zudem
kénnen Nebenwirkungen wie Ubelkeit und
Erbrechen sowie Erkrankungen der Bauchspeichel-
drise und Gallenblase auftreten. In Tierversuchen
fand man zudem Hinweise auf ein potenziell
erhéhtes Risiko fir bestimmte Schilddrisenkrebs-
arten. Wichtig zu wissen: Nach dem Absetzen

der Spritze geht das Gewicht wieder hoch, und
ber die Langzeitwirkung des Praparats ist noch
nichts bekannt.

Adipositas sollte fachkundig behandelt werden,
u.a. mit Erndhrungsberatung und -umstellung,
Bewegungstherapie und psychologischer Beratung.

Vollwertige Nahrung
bietet dem Menschen das,
was er zu seiner Gesund-

erhaltung benétigt. 14

Alfred Vogel

UTRAZEUTIKA

Heilend!
Krauter

t

| Buchbipp

Klarer Fall: Anis, Ingwer, Kimmel, Min-
ze, Zwiebel & Co. haben eine heilsame
Wirkung, das ist bekannt. Worin genau
der Effekt heilender Nahrungsmittel,
Krauter und Gewdrze
(«Nutrazeutika») be-
steht und wie man die
heilkraftigen Wirkstof-
fe am besten nutzbar
macht, das erklart Dr.
Karin Buchart nun auf
vortreffliche Weise -
und auf aktuellem
Stand der Wissen-
schaft. Ihr grosses Anliegen ist, einen
einfachen Zugang fiir jede und jeden
zur Kraft der pflanzlichen Hausmittel zu
schaffen. Das gelingt ihr hervorragend:
mit gut verstandlichen Texten zur je-
weiligen Ingredienz, nitzlichen Tabel-
len, die Behandlungen bzw. Wirkungen
und Wirkstoffe auflisten und mit ein-
fach nachzumachenden Rezepten.
Prima ist auch die Ubersicht am Ende
des Buches, wie man die 22 Nutrazeu-
tika (inklusive Dosierangabe und Ein-
nahmehinweis) gezielt einsetzt, von
der Starkung des Immunsystems bis
zur Entzindungshemmung. Empfeh-
lenswert fur jeden Haushalt!

e N ahru“gﬂgm-\ﬂ.e\v
und Gewlirze
st

«Nutrazeutika. Heilende Nahrungs-
mittel, Krauter und Gewiirze» von
Dr. Karin Buchart, Trias, 2023

ISBN: 978-3-432-11624-2

Preis: siehe Bestellkarte

Sie konnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

CH: 071 33566 66/D: 0712196080
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Bei Menstruationsbeschwerden kommen haufig so-
genannte nichtsteroidale Antirheumatika sowie kom-
plementarmedizinische Verfahren wie Akupunktur
und Aromatherapie zum Einsatz.

Das Ol der Damaszener Rose (Rosa x damascena)
wird gern in der Aromatherapie eingesetzt. Eine tur-
kische Studie zeigt, dass eine Essenz daraus in Kom-
bination mit einem herkémmlichen Schmerzmittel
das Schmerzempfinden starker herabsetzte, als wenn
nur das Schmerzmittel verwendet wurde. Der
Schmerzmittelgebrauch war damit insgesamt gerin-
ger als ohne die Rosenessenz.

Fakben & Tipps

Eichenrinde:
Nutzliches Heilmittel

Die Rinde der Eiche hat sich bei
diversen Problemen bewahrt. Jetzt

- im Frihling l3sst sie sich relativ leicht
von den jungen Zweigen abziehen.
Sie wird kleingeschnitten, getrocknet,
verschlossen sowie dunkel gelagert -
und kommt als Tee zum Einsatz.
Oder man setzt sie frisch als Tinktur
an. Eichenrinde wird gerne als
Sitzbad respektive Spilung bei
Hamorrhoiden oder Scheiden-
infektionen verwendet.
Tee oder Tinktur empfeh-
len sich auch dusserlich
bei Hautproblemen,
Ekzemen oder offenen
Stellen. Bei Zahnfleisch-
entzindungen kann man
mit verdinnter Eichen-
rindentinktur gurgeln.

Tomaten & Co.: Schutz fiir die Prostata

Prostatakrebs qilt als haufigste Krebsart bei Man-
nern. Schon langer ist bekannt, dass der reichliche
Verzehr von Tomaten das Risiko fur Prostatakrebs
senken konnte. Der Grund ist das antioxidativ wir-
kende Lycopin, ein Carotinoid, das ausser in reifen
Tomaten auch in Guaven, Hagebutten, rotfleischigen
Pampelmusen und Wassermelonen vorkommt.

Studien zeigen, dass der Verzehr von Tomaten die
Ausbreitung bestehender Tumore bremst und das
Risiko fiir Prostatakrebs sowie auch anderer Krebs-
arten senkt. Allerdings besteht der Zusammenhang
nur beim Verzehr von reifen Tomaten, Tomatenmark
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und Tomatensaucen, nicht bei Nahrungserganzungs-
mitteln mit isoliertem Lycopin.

Tomaten enthalten noch viele weitere gesundheits-
fordernde Stoffe, u.a. Selen, welches ebenfalls zell-
schitzend wirkt. Ob die roten Friichte auch beziig-
lich der gutartigen, altersbedingten Vergrosserung
der Prostata hilfreich sind, wird noch erforscht. Eine
Tierstudie aus Mexiko zeigte, dass ein Lipidextrakt
aus Tomaten in Kombination mit Extrakten aus
Sdgepalmenfriichten die Prostatavergrosserung sowie
die Marker fiir oxidativen Stress und Entziindungen
reduzierte.




31% -

...der Schweizer Manner gehen zu
Vorsorgeuntersuchungen. In Deutschland
sind es nur 22 Prozent. Empfohlen werden:
regelmdssige Blutdruckmessung, ein
PSA-Test bei familidrem Risiko sowie das

Darmkrebs-Screening. 5'7

Gesunde Erndhrung,
kleinere Hauttumore

Eine vitalstoffreiche Erndhrung ist die

Basilikum bei Schlafproblemen Grundlage for das Funktionieren der
in den Wechseljahren Haut. Eine australische Studie fand
Belege, dass Personen, die sich gesund
Wahrend der Wechseljahre leiden Frauen haufiger erndhrten, diinnere Hautkrebs-Tumore
unter Schlafstdérungen. Eine iranische Studie zeigt, hatten, als Personen, welche sich
dass ein Extrakt aus den Blattern des Basilikums ungesund erndhrten. Das Risiko war bei
(Ocimum basilicum) die Schlafqualitat verbesserte denen, die am gesindesten lebten, um
und die Zeit der Schlaflosigkeit verringerte. Die Pro- 7 Prozent geringer im Vergleich zu
bandinnen erhielten einen Monat lang 250 mg Ba- denen, die sich am schlechtesten
silikumextrakt in Kapselform. erndhrten. Dieser Zusammenhang
Eine australische Studie konnte die beruhigende bestand unabhangig von Alter, Ge-
Wirkung auch fir das indische Basilikum (0cimum schlecht, Begleiterkrankungen, zuriick-
tenuiflorum) zeigen. liegenden Hauttumoren, der Haufigkeit
von Hautuntersuchungen, Sonnenschutz
° Mehr Tipps gibt's auf der Webseite sowie vom Nichtrauchen.

www.avogel.ch, Stichwort Wechseljahre.

Wann bleibt eine Allergie bei Kindern bestehen?

Viele allergische Reaktionen im  entwickelte. Eine Hihnerei- entwickelten und deren Ergebnis
Kindesalter verschwinden im allergie verlor sich bei fast im Hautpricktest besonders deut-
Laufe der Zeit. Forschende aus 90 Prozent der Kinder bis zum lich ausfiel, bildeten seltener
Australien werteten Daten von sechsten Geburtstag. Eine eine Toleranz aus. Bleibt eine
Kindern mit einer Nahrungsmit-  Erdnussallergie verschwand Allergie auf Hiihnerei bestehen,
telallergie aus und beobachte- dagegen nur bei 29 Prozent. geht dies einher mit weiteren
ten, wie sich diese vom ersten Sduglinge, die frih Hautaus- Sensibilisierungen, z.B. gegen
bis zum sechsten Lebensjahr schlage aufgrund der Allergie Erdnisse oder Sesam.
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Mineralstoffe gegen
zu hohen Blutdruck

Den Blutdruck auf natiirliche Weise zu senken, das
winschen sich viele. Eine Ubersichtsarbeit der
Cochrane-Organisation kommt zu dem Schluss, dass
die Gabe von Kalzium zur Vorbeugung gegen Blut-
hochdruck besonders bei Jingeren hilfreich sein
konnte. Eine Steigerung der Kalziumaufnahme re-
duzierte sowohl den systolischen als auch den
diastolischen Blutdruck, allerdings erst nach min-
destens dreieinhalb Monaten. Obwohl der Effekt ge-
ring ist, sollte auf eine ausreichende Kalziumzufuhr
geachtet werden. Die empfohlene tagliche Aufnah-
memenge betrdgt fur Erwachsene 1000 mg.
Bereits bekannt ist, dass eine gesteigerte Zufuhran
Kalium den Blutdruck bei Frauen, die viel Natrium
aufnehmen, senken kann. Eine Studie aus den Nie-
derlanden zeigt, dass der Blutdruck und damit das
Risiko fur ein kardiovaskuldres Ereignis um 11 Pro-
zent zuriickging. Bei Mannern konnte kein Zusam-
menhang zwischen Kaliumaufnahme und Blutdruck
festgestellt werden. Das Risiko fir eine Herz-Kreis-
lauf-Erkrankung sank dennoch ebenfalls leicht.
Erwachsene sollten mindestens 3,5 g Kalium tag-
lich zu sich nehmen. Kaliumreich sind vor allem
Gemise, Obst, Nisse, Bohnen, Milchprodukte und
Fisch.

Ausserdem konnen Fasten, Entspannungsiibungen,
Bewegung, Kneippgisse und Kalte zur Blutdruck-
senkung beitragen.

Faktben & Tipps

MihemlJl'o%ekdl-
pro 100 g

Kalzium

* Hartkase: 1100-1300 mg

% Mohn: 2500 mg

% Sesam: 800 mg

% Brennnesseln: 360 mg

% getrocknete Feigen: 250 mg

Kalium

getrocknete Aprikosen: 1370 mg
Tomatenmark: 1014 mg

Linsen: 840 mg

Mandeln: 705 mg

Spinat: 466 mg

Banane: 393 mg

* * * * x ¥

Ausfliige zu A.Vogel

Frihlingstage: Fit und frisch
ins Frihjahr

Mi., 19.04., und Sa., 29.04.2023,
9.30 Uhr bis ca. 15.00 Uhr
sowie Fr., 21.04.2023,

9.30 Uhr bis 12.30 Uhr
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Anmeldung und weitere Infos:
A.Vogel AG, Griinaustrasse 4,
9325 Roggwil TG, Michaela Knus,
Tel.+41 (0)71 454 62 42

E-Mail: team.roggwil@avogel.ch

000

Informieren Sie sich Uber Barriere-
freiheit direkt auf der Webseite
www.avogel.ch/erlebnisbesuche
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