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Gut fiir den Darm: Polyphenole
aus Krautern und Gewiirzen

Eine vielseitige Ernahrung aus Obst, Gemise und
Krdutern ist gesund. Mit ein Grund sind die darin
enthaltenen sekundéren Pflanzenstoffe, zu denen
auch die Phenole gehéren. Diese Verbindungen ver-
bessern die Darmgesundheit, indem sie bioaktive
Stoffwechselprodukte produzieren. Wissenschaftler
haben in einer Studie im Fachjournal «Nutrients» ge-
zeigt, dass Personen mit einer vermehrten Zufuhr an
Polyphenolen ein anderes mikrobielles Profil auf-
weisen als Personen, die nur wenig Krauter und Ge-
wirze verzehren.

Es zeigte sich, dass Polyphenole das Wachstum pro-
tektiver Bakterien wie Lactobacillus und Sutterella
fordern. Umgekehrt gab es mehr pathogene Bakte-
rien, wenn die Polyphenol-Aufnahme geringer war.
Am haufigsten konsumierten die Probanden zu den
Polyphenolen gehdrende Flavonoide, von denen es
rund 6500 gibt. Hauptsachlich sind sie in Apfeln, Bir-
nen, Trauben, Kirschen, Pflaumen, Beeren, Zwiebeln,
Griinkohl, Auberginen, Soja, schwarzem und griinem
Tee enthalten. Zu den haufig verwendeten Krautern
und Gewirzen gehorten schwarzer Pfeffer, Zimt, Ing-
wer, Knoblauch und Kurkuma.

Eine richtig zusammen-
gestellte pflanzliche
Nahrung gibt dem
Kérper alle notwendigen
Nahrstoffe und

Energieque]fen.“

Alfred Vogel

Weniger Verschmutzung,
bessere Photosynthese

Viele Pflanzen arbeiten am Wochenende
mehr als unter der Woche: Sie erzeugen
an Samstagen und Sonntagen beson-
ders viel Sauerstoff. Einer neuen Studie
zufolge dirfte das mit der Luftver-
schmutzung zusammenhdangen, die
unter der Woche hoher ist. Zu diesem
Schluss kommt ein Forscherteam im
Fachblatt «PNAS».

Geldnge es, die Luftverschmutzung auf
das Niveau der Corona-Periode 2020
abzusenken, kdnnten die Pflanzen in
Europa zusatzliche 41 Megatonnen
Kohlendioxid pro Jahr binden.
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Der Nutri-Score wird genauer

Der Nutri-Score ist eine seit 2019 existierende, frei-
willige Lebensmittel-Kennzeichnung durch die Pro-
duzenten. Er zeigt auf einer Farbskala von A bis E,
wie ausgewogen ein Produkt zusammengesetzt ist.
Mit dem Nutri-Score kénnen dhnliche Lebensmittel
auf einen Blick miteinander verglichen werden. Jetzt
hat es eine Aktualisierung gegeben, die Fisch und
pflanzliche Ole mit einfach und mehrfach ungesat-
tigten Fettsduren sowie Niisse hoher gewichtet und
dafur zuckerhaltige, ballaststoffarme Produkte sowie
rotes Fleisch niedriger bewertet. So erhélt z.B. das
Rapsol in Zukunft eine bessere, ballaststoffarmes
Brot dagegen eine schlechtere Bewertung.
Italienische Forscher fanden zudem in einer Studie
heraus, dass der Verarbeitungsgrad der Lebensmittel
in Bezug auf die Sterblichkeit eine eigene Einfluss-
kategorie darstellt, die unabhangig von der Nahrstoff-
zusammensetzung ist. Demnach war das Sterblich-
keitsrisiko am grossten, wenn die Probanden sich
vorwiegend von hochverarbeiteten Lebensmitteln er-
nahrten.

Mehr zum Nutri-Score haben wir auf der
Webseite www.avogel.ch, Stichwort Nutri-Score,
zusammengefasst.
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Stoff aus Schweissdriise
kann Borrelien behindern

Die gemeldeten Fallzahlen der durch Zecken iibertra-
genen Erkrankungen (hauptsachlich Frihsommer-
Meningoenzephalitis [FSME] und Borreliose) erreichen
im Juni und Juli jeweils ihren Hohepunkt. Forscher
der Universitat Helsinki sind bei der Analyse von
Datenbanken nun auf mutierte Gene gestossen, die
eine Anfalligkeit fir eine Borreliose begtinstigen. Im
nicht-mutierten Zustand indes produziert eines die-
ser Gene den Stoff Sekretoglobulin, der u.a von
Schweissdriisen gebildet wird. In Zellkulturen und im
Maus-Modell verhinderte er die Vermehrung von Bor-

~ relien. Die Forscher hoffen darauf, in Zukunft aus die-

sem Stoff eine Schutzcreme entwickeln zu kénnen.

NUTRI-SCORE )

Q Bessere Bewertung von:

% fettem, ungesalzenem Fisch

% pflanzlichen Olen mit hohen Gehalten
an einfach- und mehrfach ungesattigten
Fettsauren

* ungewdirzten Nissen und Samen

Q Schlechtere Bewertung von:

# Siss- und Feinbackwaren

# (Teil-)Fertigprodukten

* ballaststoffarmeren und salzhaltigen
Broten

* Milchprodukten und Cerealien mit hohen
Zuckergehalten

* rotem Fleisch und Fleischerzeugnissen
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Bewegung fordert
die Schlafqualitat

Bewegung fordert bekanntermassen die Gesundheit
und den Schlaf. Personen, die regelmassig Sport trei-
ben, konnen tendenziell besser einschlafen als inak-
tive Menschen. Das fanden isléndische Forscher he-
raus. Es ist ausserdem weniger wahrscheinlich, dass
sie Kurzzeit- oder Langschlafer sind. Die Wahrschein-
lichkeit, dass dauerhaft aktive Personen Gber Schwie-
rigkeiten beim Einschlafen berichteten, war um 42
Prozent geringer als bei dauerhaft inaktiven Perso-
nen - unabhangig von Faktoren wie Alter, Geschlecht,
Body-Mass-Index und Raucherhistorie. Dabei kommt
es darauf an, dass man regelmassig aktiv ist. Denn
diese Vorteile gehen wieder verloren, sobald Perso-
nen inaktiv, ergo: faul werden.

Mehr zum Thema Schlaf finden Sie auf der
Webseite www.avogel.ch, Stichwort Schiaf.

Genetisches Adipositas-Risiko?
So viele Schritte miisste man tun

Ubergewicht kann viele Ursachen haben. Bei der Adi-
positas schatzen Experten den genetischen Einfluss
erblicher Faktoren auf 40 bis 70 Prozent. Dass Perso-
nen solch genetischer Vorbelastung nicht hilflos aus-
geliefert sind, sondern mit mehr kérperlicher Aktivi-
tat ihren genetischen Nachteil ausgleichen kdnnen,
haben Mediziner am Vanderbilt University Medical
Center in Nashville untersucht.

Personen mit dem héchsten genetischen Risiko fur
Adipositas missten durchschnittlich 2280 Schritte
mehr pro Tag zuriicklegen (11020 Schritte total) als
Personen, die ein mittleres genetisches Risiko auf-
weisen. Um das Niveau jener Personen mit dem ge-
ringsten genetischen Adipositas-Risiko zu erreichen,
wadren weitere 3660 Schritte, also fast 5900 notwen-
dig.

Die Schrittzahl war zudem abhangig vom Ausgangs-
BMI: Je héher dieser war, desto mehr zusatzliche
Schritte mussten zuriickgelegt werden.
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Johanniskraut (Hypericum perforatum) wird
bereits erfolgreich gegen Depressionen ein-
gesetzt. Forscher haben in der Zeitschrift
«Advances in Clinical and Experimental Me-
dicine» die Datenlage anhand 14 randomi-
sierter, placebokontrollierter Studien aus den
Jahren 2000 bis 2022 neu bewertet. Dem-
nach andert sich an der Einschatzung von
Johanniskraut-Extrakt als wirksames und
sicheres Arzneimittel nichts.
Johanniskraut-Praparate konnen die Symp-
tome einer leichten bis mittelschweren De-
pression ahnlich wirksam lindern wie her-
kommliche Antidepressiva. Dartiber hinaus
sind die pflanzlichen Praparate besser ver-
tréglich.
Johanniskraut sollte jedoch nicht in Eigen-
regie eingenommen werden, da die Wirk-
stoffkonzentration aufgrund von Klima und
Erntezeit stark schwankt und es mit anderen
Medikamenten wechselwirken kann.
» Auch Baldrian, Hafer und Melisse (innere
Unruhe), Hopfen und Passionsblume (Angs-
te, innere Unruhe) konnen hilfreich sein.

Taugt Tryptophan als zusatzlicher Entziindungsmarker?

Im Fachblatt «eBioMedicine» berichten deutsche For-
scher, dass sich einige entzindliche Erkrankungen an-
hand eines niedrigeren Tryptophan-Spiegels nach-
weisen lassen. Die essenzielle Aminosaure ist u.a.
am Aufbau von diversen Proteinen im menschlichen
Korper beteiligt und dient als Vorlaufer fur verschie-
dene Botenstoffe wie Serotonin und Melatonin. Der
niedrige Tryptophan-Spiegel zeigte sich bei Colitis

ulcerosa, Morbus Crohn sowie bei einigen rheumati-
schen Erkrankungen wie rheumatoider Arthritis und
dem Sjogren-Syndrom.

Interessant war den Forschern zufolge, dass das tbli-
cherweise als Entzindungsmarker genutzte C-reakti-
ve Protein im Gegensatz zu Tryptophan nicht anschlug.
Die Wissenschaftler hoffen darum, Tryptophan als wei-
teren Entzindungsmarker etablieren zu konnen.

° Mehr Uber die Aminosaure finden Sie auf der Webseite www.avogel.ch, Stichwort Tryptophan.
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