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Fakten & Tipps

Férdert ein Niacin-Uberschuss
womoglich Gefasskrankheiten?

Niacin (auch Vitamin B3) ist Bestandteil vieler
wichtiger Coenzyme. Es ist am Auf- und Abbau
von Kohlenhydraten, Fetten und Eiweissen
sowie am Energiestoffwechsel beteiligt.
Mediziner vom Universitdtsklinikum der
Ruhr-Universitat Bochum gingen der Frage nach,
warum manche Menschen auch ohne klassische
Risikofaktoren einen hohen Cholesterinspiegel
und somit ein erhéhtes Risiko fiir Herzinfarkt
und Schlaganfall aufweisen. Dabei fanden die
Forscher bei diesen Patienten einen hohen
Niacin-Spiegel.

Der Befund Gberrascht, denn Niacin wurde in
der Vergangenheit auch als Cholesterinsenker
propagiert. Der Stoff kann aber in hohen Dosen
zu entzindlichen Prozessen in den Gefdssen
fuhren.

Laut der Schweizerischen Gesellschaft fir
Ernahrung ist ein Niacin-Mangel selten und
meist Folge von Krankheiten wie Alkoholismus,
Magersucht, chronischem Durchfall oder
Leberzirrhose.

Empfohlen werden taglich max. zwischen 12
(Frauen) und 15 mg (Manner).

Niacin ist enthalten in:

% Fisch (Sardellen, Thunfisch, Lachs, Makrele)

% Mungobohnen und Erdniissen

% Innereien, magerem Rind-, Kalb- und
Schweinefleisch sowie in Gefligel

% Pilzen, Milch, Eiern, Brot, Backwaren und
Kartoffeln

Wie Ibuprofen die
Blutzellen verdndert

Das Schmerzmittel Ibuprofen kann zu einer De-
formation roter Blutkdrperchen fiihren. Zu diesem
Schluss kommen Forscher der Eidgendssischen
Materialpriifungs- und Forschungsanstalt Empa.
Rote Blutkoérperchen sind napfférmige, wenige
Mikrometer kleine Zellen (Erythrozyten), die das
fur den Sauerstoff- und Kohlendioxidtransport
wichtige Hdmoglobin enthalten.

Ibuprofen stort die Membranlipide und zieht die
Zellmembran auseinander, wodurch sich die Blut-
zelle kugelférmig zusammenzieht und spitze Aus-
lsufer, sogenannte Stechapfelzellen (Echinozyten)
bildet. Diese entstehen auch, wenn Blutkonser-
ven falsch gelagert werden, Blut in Kontakt mit
bestimmten Arzneimitteln kommt oder Leber-
schaden und Lebererkrankungen vorliegen.

Bei niedrigen Ibuprofen-Dosen ist dieser Vorgang
noch umkehrbar. Bei Dosierungen von mehr als
800 Milligramm Ibuprofen auf einmal bleiben die
Zellen deformiert. Die Stechapfelzellen kénnen
Engstellen schlechter passieren und auch weni-
ger Sauerstoff transportieren, ergaben In-vitro-
Studien.

9 ¢ Unser Korper dankt

es uns mit neuer Lebens-
kraft, wenn wir ihn gut
pflegen. 6 6

Alfred Vogel
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Die medizinische Verwendung der Melisse (Melissa
officinalis L. ) hat eine 2000-jahrige Tradition. Melis-
se wirkt aufgrund der atherischen Ole und Gerbstof-
fe beruhigend auf das Zentralnervensystem. Zudem
beeinflussen die enthaltenen Flavonoide den Sero-
toninspiegel im Gehirn positiv. Im Magen-Darm-Trakt
hemmen Flavonoide die Entwicklung von Entziindun-
gen, die Gerbstoffe wirken zudem antimikrobiell und
antiviral.

Iranische Mediziner konnten die antidepressive und
angstreduzierende Wirkung in einer kleinen klini-
schen Doppelblindstudie auch bei Patienten mit
Diabetes Typ 2 bestatigen. Dabei erhielten die Pro-
banden zwolf Wochen lang taglich 700 mg Melissen-
extrakt. Melisse qilt laut Europdischer Arzneimittel-
behdrde als gut vertraglich, sie weist ein geringes
allergisches Potenzial auf.

Zubereitung Melissentee:

Melissenblatter (1,5-4,5 g) in 150 ml kochendes Was-
ser geben, ziehen lassen und bis zu dreimal taglich
trinken. '

Mehr zur Pflanze finden Sie auf www.avogel.ch,
Stichwort Melisse
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Die Aorta ist jetzt ein
eigenstandiges Organ

Die Aorta ist die grosste Schlagader
unseres Korpers. Sie ist wie ein
Krummstab geformt, bis zu'3,5 Zenti-
meter dick und 30 bis 40 Zentimeter
lang. Das eine Ende entspringt der
linken Herzkammer, von wo aus pro
Minute fast 5 Liter frisches, sauer-
stoffreiches Blut durch die Aorta
gepumpt-und in die weiteren Schlag-
adern des Korpers weitertransportiert
werden.

Doch die Aorta ist weit mehrals das:
Sie enthalt auch Sensoren, Hormon-
“drisen‘und Muskeln. Die Sensoren
konnen beispielsweise zur Regulation
des Blutdrucks beitragen; und die
Muskelzellen sorgen fiir eine
Dampfung der Druckimpulse des
ausgepumpten Blutes. Aus diesem
Grund haben europdische und
amerikanische Fachgesellschaften die
Aorta zu einem eigenen Organ
ernannt. Damit steht sie auf einer
Stufe mit Herz, Lunge oder Gehirn.

=,

Einem internationalen Forscherteam
zufolge waren 2022 mehr als
1 Milliarde Menschen weltweit
stark lbergewichtiqg -
das ist ein neuer Rekord!




Lebensmittelpyramide:
diese Werte gelten jetzt

Die Deutsche Gesellschaft
fur Ernahrung (DGE) hat im
Marz 2024 neue lebens-
mittelbezogene Erndh-
rungsempfehlungen
veroffentlicht. Hier kurz
zusammengefasst die
wichtigsten Punkte in
Form der Erndhrungs-
pyramide.

und Wurst pro Woche

Patienten profitieren von
Reha-Massnahmen

Schweizer Rehabilitationskliniken und -abteilungen
mggsen systematisch, welche Fortschritte ihre
Patientinnen und Patienten wahrend der stationa-
ren Behandlung erzielen. Jetzt liegen die ausgewer-
teten Messdaten aus dem Jahr 2022 vor. Sie zeigen,
wie stark die Reha-Patientinnen und -Patienten von
den Behandlungen profitierten. Verbesserungen
zeigten sich u.a. bei Aspekten wie Funktions- und
Leistungsfahigkeit, Partizipation, somatische
Beschwerden, Angst und Depression sowie bei der
gesundheitshezogenen Lebensqualitat. Im Durch-
schnitt erreichten alle Kliniken der onkologischen
Rehabilitation bei ihren Patientinnen und Patienten
eine Verbesserung der Funktionsféhigkeit. In der
pulmonalen Rehabilitation verbesserten sich die

- gesundheitsb ne Lebensqualitat und die
istungsfahigkeit.

| von Preha gehdrt? Starken Sie sich
er OP!
Mehr dazu auf www.avogel.ch, Stichwort Preha.

taglich
25 g Nisse

'h max. 300 g Fleisch
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stoff aus Goldregen fordert
die Rauchentwohnung

Der Anteil der rauchenden Bevolkerung in der
Schweiz hat sich in den letzten Jahren nur wenig
verandert, er liegt bei ca. 25 Prozent. Deutschland
und Osterreich schneiden mit 20 bzw. 24 Prozent
etwas besser ab. EU-Spitzenreiter ist Griechenland
mit Giber 41 Prozent. Da Nikotin als eines der
starksten Suchtmittel gilt, wird immer an Mitteln
zur Entwohnung geforscht. Wissenschaftler der
Universitat in Oxford konnten im Rahmen eines
Cochrane Reviews zeigen, dass die Wirkstoffe
Cytisin und Vareniclin teilweise besser zur Rauch-
entwohnung beitragen als andere bisher einge-
setzte Mittel wie Bupropion.

Cytisin ist ein im Goldregen (Laburnum anagyroi-
des) enthaltenes Alkaloid, das schon seit den
60er-Jahren zur Tabakentwohnung eingesetzt wird.
Vareniclin ist ein strukturverwandter synthetischer
Stoff. Beide binden an die korpereigenen Nikotin-
rezeptoren besser an als das schadliche Nikotin.
Dadurch folgt eine dhnliche, aber abgeschwachte
Wirkung, was wiederum die Entzugserscheinungen
und die Wirkung des Nikotins verringert.

Q Am 31. Mai ist Internationaler Weltnichtrauchertag.
Hilfe zum Rauchstopp erhalten Sie u.a. hier:
www.stopsmoking.ch

Neues aus den A.Vogel Gdrten

Besuchen Sie die Erlebnis-Kurse in Roggwil Anmeldung & Infos:

% Freundinnentag: Di., 11.06. A.Vogel AG, Griinaustrasse 4

% Anti-Stress-Tag: Mi., 19.6. 9325 Roggwil TG

% Bewegungstag: Fr., 21.06. Tel.+41 (0)71 454 62 42

jeweils von 9.30 - ca. 15.00 Uhr E-Mail: team.roggwil@avogel.ch
www.avogel.ch/erlebnisbesuche

Neuerdffnung A.Vogel Erlebniswelt in Teufen +

% So.,16.06.2024, 10.00 - 16.00 Uhr 0 O

(&)
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