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Fakben & Tipps

Wie hilft die Erndhrung bei
rheumatischen Erkrankungen?

Dass die Erndhrung das Entziindungsgeschehen
im Korper beeinflussen kann, ist bekannt. Ob sich
eine veranderte Ernahrungsweise auch positiv auf
Erkrankungen wie eine rheumatoide Arthritis aus-
wirkt und in welchem Umfang, ist indes weniger
klar. Experten der Deutschen Gesellschaft fur
Rheumatologie e.V. haben hierzu mehrere Studi-
en miteinander verglichen. Das Ergebnis: Trotz ei-
ner insgesamt schlechten Studienlage scheint die
mediterrane Ernahrung die beste Wirkung zu zei-
gen. Mit ihr verbessern sich die Symptome einer
rheumatoiden Arthritis leicht, und auch Patienten
mit Psoriasis (Schuppenflechte) oder Spondylo-
arthritis (z.B. Morbus Bechterew) kdnnen davon
profitieren. Zwar sind die Effekte nicht gross, je-
doch verbessert sich neben objektiv messbaren
Markern auch das subjektive Befinden der Patien-
ten. Die Effekte werden hauptsachlich der Vermei-
dung tierischer Fette sowie der vermehrten Aufnah-
me entziindungshemmender Omega-3-Fettsduren
aus pflanzlichen Olen, Fisch, Nissen und Algen zu-
geschrieben. Als Begleitmassnahme sollte die
mediterrane Ernahrung fester Bestandteil der The-
rapiemassnahmen sein, so die Autoren.

=> Mediterrane Erndhrung:
* viel Obst, Gemuse und Hilsenfrichte
* Nusse und (Vollkorn-)Getreide
% pflanzliche Ole
% Fisch und Geflugel

...das Erforschen, das
Belauschen der Natur, das
Hineindringen, um dies
und jenes neu fest-
zustellen, das ist etwas
Eigenartiges... a4

Alfred Vogel

| Buchkipp

Larm nervt und macht krank. Noch re-
lativ unbeachtet ist das Phanomen der
Gerauschiiberempfindlichkeit. Die Ursa-
chen dafir sind vielfaltig. Dr. Andreas
Schapowal geht der Sa-
che auf den Grund. Denn

oen Sbwponch . .

WER <CH- nicht nur zahlreiche, oh-

Oremphindichiet nehin geplagte Tinnitus-
n Zum = R

s RS patienten sind von

[ e einer begleitenden Hy-
perakusis betroffen.
Vielfach hat sie auch
psychische Ursachen.
Die Ohren sind immer
auf Empfang - und damit stressanfal-
lig. Unser moderner Lebensstil verlangt
uns eine Menge ab, und nicht selten
geraten wir in eine tiefe Erschépfung,
die sich eben auch auf die Ohren nie-
derschlagen kann. Dr. Schapowal stellt
eine Reihe von Behandlungskonzepten
vor, z.B. mit bekannten Heilpflanzen
wie Ginkgo, mit elektrischer Stimulati-
on und diversen Therapien. Wichtig ist,
dabei ganz individuell auf die Lebens-
und Krankengeschichte des Betroffe-
nen einzugehen. Ein Kapitel widmet
sich praktischen Ubungen far den All-
tag.

Das Buch liefert zudem fundiertes und
gut verstandliches Wissen zur Funk-
tionsweise unserer Hororgane.

«Gerduschiiberempfindlichkeit.
Wenn Horen zum Problem wird»
von Dr. Andreas Schapowal,
Humboldt Verlag, 2023, 144 S.
ISBN: 978-3-8426-3154-0

Q Erhaltlich im Buchhandel
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Auf der Suche nach «Wundermitteln» zum Abneh-
men sind auf den Social-Media-Kandlen nun auch
pflanzliche Stoffe in den Fokus geriickt. Aktuellstes
Beispiel hierfir ist Berberin, ein Alkaloid das u.a. in
Frucht, Wurzel und Rinde der Berberitze (im Bild, vql.
GN 7/8) enthalten ist und als natirliche Alternative
zu Semaglutid-Injektionen beworben wird. Berberin
wird in der traditionellen chinesischen sowie in der
ayurvedischen Medizin gegen entzindliche Erkran-
kungen, Verdauungsstérungen sowie bei Beschwer-
den mit Leber, Milz und Gallenblase eingesetzt. Zwar
deuten Studien auf eine positive Wirkung hinsicht-
lich Zucker- und Fettstoffwechsel sowie Blutdruck
hin. Qualitativ hochwertige Untersuchungen an Men-
schen fehlen jedoch.

Gesichert ist, dass Berberin antibakteriell und entziin-
dungshemmend wirkt. Bei Uberdosierung kann es zu
Benommenheit, Nasenbluten, Erbrechen, Durchfall
und Nierenproblemen fiihren. Auch Wechselwirkun-
gen mit anderen Medikamenten sind wahrscheinlich.

Fakten & Tipps

Bakterienvielfalt senkt
Risiko fiir Neurodermitis

Ein internationales Forscherteam
analysierte jene Faktoren, die das
Hautmikrobiom im ersten Lebensjahr
beeinflussen und wie sich das auf

die Entwicklung einer atopischen
Dermatitis (Neurodermitis) auswirkt.
Dabei konnten 20 signifikante Zusam-
menhange gefunden werden. Das
Risiko fir eine Neurodermitis war
umso kleiner, je grosser die Diversitat
des Hautmikrobioms war, also je mehr
unterschiedliche Bakterienstdmme
die Haut besiedelten. Ausserdem ver-
ringerte sich das Risiko durch das Stil-
len sowie durch eine vaginale Geburt.

Herzkranzgefasse: Sofort erweitern nach Infarkt

Nach einem Herzinfarkt kann es sinnvoll sein, be-
reits beim ersten Eingriff zur Behandlung des Infarkts
auch Engstellen in Nicht-Infarktgeféssen zu behan-
deln. In einer grossen, internationalen Studie konn-
ten Kardiologen des Universitdtsspitals Zarich (USZ)
belegen, dass diese Behandlungsstrategie gegen-
iber einem zeitlich versetzen Vorgehen Vorteile hat.
«Wir konnten erstmals zeigen, dass die sofortige Be-
handlung aller Herzkranzgefasse das Risiko fir spa-
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tere Herzinfarkte und auch die Notwendigkeit eines
erneuten Eingriffs reduziert», so Barbara Stahli, Lei-
tende Arztin an der Klinik fur Kardiologie des USZ.
Das Resultat ist bedeutsam fir die klinische Praxis:
Eine umgehende Behandlungsstrategie sorgt fir ei-
ne niedrigere Rate an Reinfarkten und erneuten, un-
geplanten Eingriffen. Zudem kann Betroffenen so ein
zweiter geplanter Eingriff mit Krankenhausaufent-
halt erspart werden.



Tipp von
Erika Pirich,
Arztin fur
Allgemeinmedizin,
Ernéhrungsmedizin
und Pflanzenheil-
kunde mit Praxis in
Wien.

aus:
«Erndhrung bei Sodbrennen» von
Dr. Erika Pirich und Prof. Michael Rogy,
Maudrich Verlag
ERNAHRUNG BE)

R ot

Vorsicht mit Trockenfriichten

Trockenobst ist besonders in der kalten Jahreszeit
beliebt. Doch die vermeintlich gesunden Snacks
sind Kalorienbomben: Eine Handvoll getrockneter
Aprikosen enthalt dreimal so viel Zucker wie die
gleiche Menge frischer Aprikosen - und in der Re-
gel isst man von den getrockneten mehr als von
den frischen. Beim Trocknungsprozess geht zudem
ein Teil der Vitamine verloren. Eine schonendere
Methode ist das Gefriertrocknen, das sich beson-
ders bei Beeren eignet, da sie mehr Wasser und
weniger Zucker enthalten.

Ahnlich wie frisches 0bst, kénnen auch Trocken-
frichte Pestizidricksténde aufweisen. Dadurch,
dass Wasser entzogen wird, konnte die Konzentra-
tion noch grosser sein. Daher auf Bioprodukte ach-
ten! Ausserdem wird den meisten Trockenfriichten
Schwefel zugesetzt (E 220, Schwefeldioxid oder
Sulfit), der vor Pilzen und Bakterien schitzen soll,
aber zu den Allergenen zahlt.

2 pamit sind Sie
umindest gele-
d die Emah-
der richtigen
hwerden rasch

sodbrennen nach deftigem Essen

nicht alleine. Jeder finfte leidet Z

gentlich an sodbrennen - meist sin

fungsgewohnheiten der Grund. Mit

Ernahrung bekomm
in den ariff.

en Sie die Bes¢

Zutaten:

1Tasse Vollkornreis (Naturreis)
2 Tassen Wasser

2 Zucchini

1 Schalotte

1 Karotte/Mohre

2 EL Olivendl (kalt gepresst)

1 Msp. Salz

1 EL Liebstockelblatter (fein gehackt)
50 g Frischkdse

(ergibt zwei Portionen)
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5.5

... betragt der Unterschied bei der

spitzwegerich wirkt
gegen Hautpilze

Athiopische Wissenschaftler haben Extrakte von

Spitzwegreich (Plantago lanceolata) und Sida ovata Lebenserwartung zwischen Mann und
(gehort zu den Malvengewdchsen) an verschiede- Frau. Vor fast 30 Jahren betrug der
nen, haufig vorkommenden Hautpilzen getestet. Da- Unterschied noch mehr als sieben Jahre.
runter Candida albicans, der gangige Erreger von Besonders in Stiddeutschland,

Danemark und der Schweiz
sind die Differenzen mit z.T.
weniger als vier Jahren &
besonders gering.

Soor. Er sitzt bei Menschen haufig auf den Schleim-
hduten von Mund, Rachen und im Genitalbereich so-
wie im Verdauungstrakt und ist bei rund 75 Prozent
aller gesunden Menschen nachweisbar. Auch gegen
zwei weitere Pilze des Hautmikrobioms, die in be-
stimmten Situationen krankmachend sein kénnen,
wurden die Extrakte eingesetzt.

Das Ergebnis: Extrakte von Spitzwegerich und Sida
ovata zeigten eine antimikrobielle Wirkung, die sich
noch verstarkte, wenn beide Extrakte kombiniert
wurden. Dabei konnten die Forscher frilhere Stu-
dienergebnisse bestatigen.

=

gefillte Zucc

Zubereitung:

Vollkornreis mit zweifacher Wassermenge in einem
Topf aufkochen lassen und je nach Packungsangabe
zugedeckt leicht kocheln lassen, anschliessend noch
15 Min. nachquellen lassen.

Zucchini waschen, der Ldnge nach halbieren und mit-
hilfe eines Teeloffels aushéhlen. Ausgehdéhltes
Fruchtfleisch wiirfeln. Schalotte und Karotte fein
schneiden, zusammen mit den Zucchiniwdrfeln in Ol
dunsten. Gemuse mit Reis, Salz und Liebstdockel ver-
mengen. Reis-Gemiise-Masse in die Zucchinihalften
fullen, einige Loffel Frischkase daraufstreichen, auf
ein gefettetes Backblech legen und 15 Minuten bei
150 °C im Backofen backen.
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