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Fakben & Tipps

Griinkohl: Glucosinolate
je nach Kalte und Arten

Das Wintergemise Grinkohl ist
besonders aufgrund seines hohen
Gehalts an Glucosinolaten (auch
Senfdlglykoside genannt) gesund.
Doch Griinkohl verandert je nach
Sorte seinen Gehalt an Glucosinolat
im Winter. Biologen der Universitat
Oldenburg fanden heraus, dass bei
niedrigen Temperaturen der Gesamt-
gehalt der Glucosinolate bei den Arten
«krauser Grinkohl» und «Palmkohl»
anstieg, wohingegen er bei der
Wildform abnahm. Beim Anbau sollte
daher nicht nur auf die Temperatur,
sondern auch auf die jeweilige
Grinkohlart geachtet werden.

Die Echte Mehlbeere (Sorbus aria) ist von der deut-
schen «Baum des Jahres - Dr. Silvius Wodarz Stiftung»
zu eben diesem fir das Jahr 2024 gekirt worden. Die
aus der Familie der Rosengewachse stammende
Pflanze ist in West-, Mittel- und Siideuropa verbreitet.
Sie bietet 18 Vogelarten wie Amseln, verschiedenen
Drosseln, Rotkehlchen, Ménchsgrasmiicken, Staren,
Gimpeln, Finken und Meisen wichtige Nahrung. Auch
31 pflanzenfressende Insekten- und Milbenarten sind
auf die Mehlbeere spezialisiert. Die nicht gerade aro-
matischen Friichte wurden frither dem Mehl fiir einen
siisseren Geschmack beigemischt. In der Volksmedi-
zin von Gebirgsregionen fanden sie bei Husten, Durch-
fall und Katarrhen Verwendung.

Forstwissenschaftler gehen davon aus, dass der Baum
aufgrund seiner hohen Trockenheitstoleranz eine
wichtige Rolle im Wald der Zukunft spielen konnte.

Nasenduschen: Symptome
bei Heuschnupfen lindern

Die Pollensaison von Hasel und Erle kann bereits im
Januar beginnen, die von Grdsern folgt Anfang
April. Neben Medikamenten nutzen viele Betroffe-
ne Nasenduschen, um die Symptome zu lindern.
Das dabei verwendete Salzwasser spiilt Allergene,
Entzindungsstoffe und Nasensekret aus der Na-
se heraus; dadurch soll auch der Selbstreinigungs-
mechanismus der Nasenschleimhaut an-
geregt werden. Eine Cochrane-Review
aus 14 einzelnen Studien bestdtigt die
Wirkung. Die Starke der konzentrierten
Salzlosung ist in den Studien jedoch
nicht eindeutig. Vermutet wird, dass
eine hypertone Losung (also iber — =
9 g Salz pro Liter) besser wirksam ist.
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Viren eingefangen werden.

Bei normaler Temperatur kdnnen die Vesikel (blau) mithilfe von Rezeptoren viele
Viren unschadlich machen. Sinkt die Temperatur, produziert die Nasenschleimhaut
weniger Vesikel und diese enthalten auch weniger Antikdrper, so dass weniger

Aktuelle Forschung: Kalte Nase? Mehr Chancen fiir Viren!

Unsere Nasenschleimhaut produziert bei Viren- oder
Bakterienbefall massenhaft kleine Blaschen, soge-
nannte Vesikel. Deren Oberflachen enthalten Pro-
teine, die den Eindringlingen Nasenschleimhautzel-
len vorgaukeln. Wenn die Keime an den Vesikeln
andocken, werden sie von diesen eingeschlossen
und unschddlich gemacht. Doch im Winter scheint
dieser Abwehrmechanismus nicht so gut zu funktio-
nieren. Forscher der Northeastern University in den
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USA fanden heraus, dass sich bei einer Abkiihlung
um 5 °C (das entspricht etwa einer Lufttemperatur
von 4 bis 5 °C im Freien) die Zahl der von der Na-
senschleimhaut freigesetzten Abwehr-Vesikel um
42 Prozent sank. Auch die antiviralen Proteine auf
der Oberfldche dieser Bldaschen waren sparlicher.
Das ist eine weitere Erklarung, warum es Erkal-
tungsviren im Winter leichter haben, sich zu ver-
mehren.
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Tipps gegen (@)

trockene Augen __

Die Heizungsluft im Winter trocknet

die Schleimhdute aus. Auch die

Augen leiden. Darum gilt:

% ausreichend trinken

% feuchte Umschlage (Waschlappen
mit eiskaltem Wasser tranken und
auf die Augen legen)

% immer wieder Bildschirmpausen
(vorm Computer) machen

% mehrmals taglich bewusst
blinzeln

% in Absprache mit dem Arzt
befeuchtende Augentropfen
nutzen

} siehe auch: Richtig essen fir

gesunde Augen, S. 19

Weidenrinden-Extrakt
totet auch Viren

Finnische Forscher machten im Rahmen einer Studie
mit der Teeblattrigen Weide (Salix phylicifolia), der
Schwarz-Weide (Salix myrsinifolia) sowie deren Hy-
briden eine iiberraschende Entdeckung. Heisswasser-
extrakte der Weidenrinden hatten im Labor eine an-
tivirale Wirkung auf Erkdltungsviren sowie auf
Sars-CoV-2. Wurden die Viren in dem Extrakt geba-
det und anschliessend unter Laborbedingungen auf
Lungenzellen gesetzt, blieben bis zu 90 Prozent der
Lungenzellen vital. Ohne Extrakt starben bis zu
70 Prozent der Lungenzellen ab. Die Forscher machen
die reichlich vorhandenen Tannine (Gerbstoffe) fiir
die antivirale Wirkung verantwortlich.

Hochverarbeitete Lebensmittel
steigern Morbiditdt

Untersuchungen zeigen immer wieder, dass
hochverarbeitete Lebensmittel nicht gut fir die
Gesundheit sind. Eine multinationale Studie aus
sieben europdischen Landern der Universitat Wien
zeigt nun, dass ein hoher Konsum von hochverar-
beiteten Lebensmitteln (ultra-processed foods,
UPFs) das Sterblichkeitsrisiko fiir Krebs sowie fiir
kardiometabolische Erkrankungen wie Diabetes
und die koronare Herzkrankheit erhéht. Dieser
Zusammenhang bestand insbesondere bei
hochverarbeiteten tierischen Produkten sowie mit
Sussstoff und mit Zucker gesiissten Soft-Drinks.
UPFs sind verzehrfertige Produkte, die aus
lebensmittelbasierten oder synthetischen Zutaten
hergestellt werden. Sie bestehen aus hydrierten
Olen, Glucose-Fructose-Sirup, Proteinisolaten und
Zusatzstoffen.
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Dank Ballaststoffen: Geringere Gewichtszunahme im Alter

Mit dem Alterwerden steigt héufig auch das Ge-
wicht an. Dabei hangt die Gewichtszunahme ent-
scheidend mit der Qualitat der verzehrten Kohlen-
hydrate zusammen. Das fanden Forscher der
Harvard University in Boston im Rahmen dreier
grosserer US-Studien heraus. Die Probanden, die zu
Beginn nicht &lter als 65 Jahre waren, legten alle
vier Jahre um 1,5 kg zu. Nach 24 Jahren betrug die
Gewichtszunahme fast 9 Kilogramm. Wer dabei

Tonic meiden bei Tinnitus

Tonic-Water ist beliebt, auch ohne Gin. Das
alkoholfreie Getrank ist jedoch nicht fir
alle zu empfehlen. Denn der enthaltene
Bitterstoff Chinin kann Beschwerden ver-
ursachen, u.a. bei Menschen, die unter
Tinnitus leiden, unter Sehnervschaden
oder Herz-Rhythmus-Stérungen.
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Lebensmittel mit hohem glykdmischem Index kon-
sumierte, hatte auch einen grésseren Gewichtsan-
stieg. Wer z. B. iiber die empfohlene Aufnahmemen-
ge hinaus taglich 100 g Starke oder Zucker zusatzlich
zu sich nahm, hatte nach vier Jahren durchschnittlich
1,5 bzw. 0,9 kg mehr auf den Rippen. Umgekehrt
wirkte sich ein Anstieg der Ballaststoffration um 10 g
pro Tag mit einer um 0,8 kg geringeren Gewichtszu-
nahme aus.

Durchschnittlich

1§

... Billionen Immunzellen enthalt ein

73 Kilogramm schwerer Mann. Eine

Frau mit rund 60 Kilogramm enthalt
rund 1,5 Billionen Immunzellen.
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