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Vitalstoffe konnen helfen

Kampf den Alle

Viren, Bakterien, Pilze oder Parasi-
ten - ein funktionierendes Im-
munsystem verhindert eine In-
fektion und macht den unliebsa-
men Gasten im Korper den Gar-
aus.

Doch es gibt auch Antworten d
Kérpers auf fremde Substanz
die eher unbeliebt oder
schidlich sind. Blutenstaub, Ti
haare,  Federn,  Milben
Schwermetalle oder bestim
Arzneimittel - bei Allergien
giert der Kérper auf so genannte
Allergene - auch bei ansonst
harmlosen Substanzen. Eine
Uberempfindlichkeit, die zu Entziin-
dungsreaktionen und in der Folge zu
Gewebe- und Zellschaden fithren
kann. M Scite 2

Lesen Sie in
dieser Ausgabe
Neues und Wichtiges
zu den Themen
Ernahrung, Bewegung und
Wissen um die Gesundheit

Fleisch
IN der Kritik

Der ibermifBige Genuss von
rotem Fleisch® fordert das Ent-
stehen von Krebs. B Scite 2

Bio-Kost ist doch
gesundert

Zu diesem Ergebnis kommt eine
Auswertung von weltweit 170 Un-

tersuchungen. B Seite 2

Die Pfunde
purzelnnicht

Ein erhohter Insulinspiegel ver-
hindert indirekt eine Gewichtsab-

nahme. B Secite 2
Uranim
Mineralwasser

Das prickelnde Nass enthilt manch-
mal nicht nur Mineralstoffe und
Spurenelemente. B Scite 3

Sport steigert die Intelligenz

Ein wacher Gelst

Wann kommt lhr Gehirn so
richtig auf Touren? Beim Lesen,
unter der Dusche oder viel-
leicht beim Sport?

Ein gesunder Geist in einem
gesunden Koérper? Sabine Ku-
besch von der psychiatrischen
Universititsklinik  Ulm meint,
dass Sport zu treiben nicht nur
dem Bizeps gut tut, sondern auch
dem Gehirnmuskel.

Zusitzlich zu den positiven Wit-

Die Alternative fur Obst- und Gemusemuffel

Pizza bietet Herzir

Wenn sich Mailander Forscher
mit dem Herzkreislauf-Risiko
befassen, dann hat das ganz klar
auch mit Pizza zu tun.

Die italienische Spezialitit aus
dem Ofen ist gut furs Herz. Im
European Journal of Clinical Nu-
trition war jetzt das entsprechende
Ergebnis der Studie nachzulesen.
507 Patienten mit Myokardinfarkt
und 478 Kontrollprobanden ha-
ben die Maildnder unter die Lupe

kungen durch ein gestirktes Im-
munsystem, eine bessere Krebs-
abwehr, einen optimierten Blut-
druck und verringerten Fettanteil,
habe der Sport eine ausgeprigt
positive Wirkung auf den Geist.

Schon ein gemiitlicher Spazier-
gang steigert die Hirndurchblu-
tung um 20 Prozent und verbes-
sert damit die Sauerstoffversor-
gung der kleinen, grauen Zellen.

B Scite 4

Lesen Sie weiter auf

genommen. Mit dem Ergebnis: o
Pizza hat einen tiberaus giinstigen |
Einfluss auf das Herzkreislaufsin

Risiko. Wer sich nur zwei Mal pro
Woche eine "Funghi", die "Quat-
tro stagionoi" oder einfach eine
"Milano" munden lisst, senkt sein
Infarktrisiko um sage und schrei-
be 56 Prozent. Aber auch wer nur
ab und zu eine Pizza genief3t, hat
ein um 22 Prozent niedrigeres
Risiko. B Scite 2

| Tanzen

ist Wellness pur fur Kérper
und Seele - Seite 4

Editorial

Liebe Leset,

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernah-
rungsmedizin (DGEM) hat vor den
gravierenden Folgen der Mangelernih-
rung gewarnt. Fast jeder dritte Spital- ¥
patient seie ungeniigend oder falsch 5?’
ernahrt, teilte die DGEM am 18. Februar in Berlin mit.
Betroffen seien vor allem altere Menschen.

Bei den tiber 65-jdhrigen wiren sogar jeder zweite mit
Vitamin- und anderen Vitalstoffen unterversorgt. Von
Senioren, die zu Hause oder in Heimen gepflegt werden,
bekimen gar 41 Prozent nicht die Nihrstoffe, die sie
briauchten, um gesund zu bleiben.

Mangelernihrte erholen sich nach Krankheit langsamer,
erleiden hiufiger Komplikationen, bleiben linger pflege-
bedirftig und linger im Krankenhaus. Eine ausreichende
Versorgung mit Niahr- und Vitalstoffen helfe, Kosten im
Gesundheitswesen zu senken.

Wihrend Ubergewicht fiir jedermann sichtbar wire, wiit-
de eine Unterversorgung mit Nihr- und Vitalstoffen oft
verborgen bleiben. Viele Aerzte seien zudem nicht in der
Lage, eine Mangelernihrung zu erkennen und betroffe-
nen Patienten zu helfen, teilte die Gesellschaft weiter mit.
Dass die meisten Medikamente zusitzlich den Verbrauch
an Vitalstoffen erhéhen, also quasi Vitalstoffriuber sind,
wissen die behandelten Patienten in der Regel auch nicht.
Wen wundert es also, dass bei dieser Ausgangslage unser
Gesundheitswesen immer teurer wird.

Aufklirung ist dringend notwendig, deshalb haben wir
auch in dieser Auflage von ,,Meine Gesundheit® viele
gesundheitsférdernde Informationen in konzentrierter
Form fur Sie zusammengefasst.

Thr Andreas W. Hefel
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Ernahrung

US-Diat-Experten finden Beweise:

Erhohtes Krebsrisiko durch ~ROtes Fleisch®

In der alternativen und der ganz-
heitlichen Medizin war schon
langer die Rede davon, nun
haben auch US-Diat-Experten
entsprechende Beweise gefun-
den: Der UbermaRige Genuss
von rotem Fleisch fordert das
Entstehen von Krebs.

Experten der American Cancer
Society (ACS) haben laut dem Wis-
senschaftsmagazin Nature in zehn-
jahriger Forschungsarbeit das Er-
nihrungsverhalten von 150.000
Amerikanern untersucht. Die Pro-
banden wurden dabei in drei Grup-
pen eingeteilt und danach mit der
Rate an Dickdarm- und Rektalkrebs
verglichen.

Die Gruppe, die die grofite Menge
an verarbeitetem Fleisch zu sich ge-
nommen hatte, entwickelte im Ver-
gleich mit der Gruppe, die am
wenigsten rotes Fleisch gegessen
hatte, mehr als doppelt so hiufig
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Kolonkarzinome. Auch das Risiko,
an Rektalkrebs zu erkranken, lag um
40 Prozent héhet.

Zum , roten Fleisch® zihlen die For-
scher Rindfleisch, Hamburger,
Schweinefleisch und Leber. Als ver-
arbeitetes Fleisch werden Schinken,
Speck und alle Sorten von Wurst
genannt

Bei Fisch oder Gefliigel, so ein
Ergebnis der Studie, ist dagegen das
Risiko, Krankheiten zu entwickeln,
um 20 bis 30 Prozent geringer. Der
Erndhrungsexperte der Harvard
School of Public Health in Boston,
Walter Willet, ist der Meinung, dass
der Ersatz des roten Fleisches durch
Fisch, Gefliigel, Niisse oder Bohnen
eine Verringerung des Krebstrisikos
bewitken konnte.

Fir die Auswertung hat das For-
scherteam um Michael Thun laut
dem Journal of the American Medi-
cal Association (JAMA) auch Fakto-

Mediterrane Ernahrung

Die gesunde Pizza

Ob es an der Tomatensof3e liegt, ob
eine andere Zutat die positiven
Effekte auslost oder eben der Pizza-
genuss nur ein Indikator fiir gesunde
mediterrane Erndhrung ist, wissen
die Maildnder Forscher noch nicht.

Da ist ein norwegisch-japanisches
Team schon weiter, das sich eben-
falls der runden Teigware ange-
nommen hat. Die haben herausge-

funden, dass Pizza durch die Kriu-
ter tiberaus gesund ist. Vor allem
getrockneter Oregano enthilt eine
groBe Menge an Antioxidanzien.
Aber auch Thymian, Zitronenme-
lisse, Nelken, Piment und Zimt
nehmen da Spitzenplitze ein. Obst-
und Gemiisemuffel kénnen also
aufatmen und getrost zur Pizza
greifen.

Erhohter Insulinspiegel

Kein Kilo weniger

Auf den Zusammenhang zwi-
schen dem Insulinspiegel und
der Moglichkeit abzuspecken
macht die Arbeitsgemeinschaft
far Naturheilkunde und Um-
weltmedizin Freiburg auf-
merksam.

Ein erhohter Insulinspiegel ver-
hindere indirekt eine Gewichts-
abnahme. Zum Abnehmen sei
ein normal hoher Spiegel des

2

Wachstumshormons notwendig,.
Doch genau das werde durch
einen erhohten Insulinspiegel ge-
hemmt. Steige der Insulinspiegel
also durch Kohlenhydrate, ver-
hindere eine entsprechende Diit
nicht nur eine Gewichtsabnahme,
sondern rege sogar die Umwand-
lung von Glukose in Triglyzeride
an und foérdere die Einlagerung
in Fettdepots.

ren wie Ubergewicht einbezogen.

-
Bereits ein mittelgroler Hamburger .

pro Tag reicht demnach aus,
Hochrisikogruppe zu zihlen.

M Zut

Uneinig sind sich die Forscher i -mf,,

welche Zutaten des Fleisches ds
verantwortlich sind. Eisen, Toxine
die bei der Zubereitung entstehe
oder Nitrite und Nitrate, die
Konservierungsmittel
werden, kommen da in Frage. %
In den USA ist der Dickdarm-
krebs die dritthdufigste todhche

verwende

Krebserkrankung. Die Leben T8

telindustrie hatte sich dort
bislang hiufig geweigert,
die Ergebnisse solcher
Studien anzuerkennen. So hat etwa
2003 die Lobby der Lebensmittel-
hersteller eine Studie der Princeton
University als unwissenschaftlich
zuriickgewiesen, die besagte, dass
Fast Food stichtig mache. Ganz-
heitlich ausgerichtete Mediziner,

-
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wie der Wiener Thomas Kroiss,
haben im Zusammenhang mit Ex-

nihrungsfehlern auch vor dem
groBlen Konsum von Zucker als
Krankheitsursache gewarnt. Weiller

Nahr- und Vitalstoffe

Die Allergien im Wurgegriff

Helfen kénnen HCK® Vitalstoffe,
bei denen alle verwendeten Nihr-
und Vitalstoffe in ein rein pflanzli-
ches, hochquellfihiges und wasser-
16sliches Hydrokolloid eingearbeitet
sind.

Vor allem in den Industrielindern hat
die Verbreitung von Allergien in den
vergangenen Jahrzehnten stark zuge-
nommen. Als ein Grund wird dafiir
die Umweltverschmutzung gesehen.
Schadstofte reichern sich im Kérper
an und kénnen Allergien auslésen.

Allergiker weisen oft einen niedrigen
Vitamin- (C-, B-Komplex), Mineral-
stoff- (Magnesium, Calcium) und
Spurenelement-Spiegel (Selen, Zink)
auf, oftmals fehlen tiberdies wichtige,
entziindungshemmende Omega-3-
Fettsduren, die etwa im Fischol zu fin-
den sind. Doch diese Substanzen lie-
fern eine Grundvoraussetzung fiir
das optimale Funktionieren des
Immun- und Entgiftungssystems.
Fehlen sie, kann es zu Ungleichge-
wichten im Stoffwechsel, zu oxidati-

Allen Unkenrufen zum Trotz:

Bio-Kost ist doch gesuinder

Bio-Kost ist tatsachlich gestinder.
Zu diesem Ergebnis kommt eine
Auswertung von weltweit 170
Untersuchungen durch Dr. Alber-
ta Velimirov vom Ludwig-Boltz-
mann-Institut fir Biologischen
Landbau und dem Risikoforscher
Dr. Werner Muller.

Wollte man dem Bio-Label bislang
nicht so recht glauben - die Auswer-
tungen sprechen eine deutliche
Sprache.

Nicht nur, dass Bio-Lebensmitteln
bei den Inhaltsstoffen klar die Nase
vorn haben - Bio-Getreide
etwa hat im Vergleich einen HHHN
hoheren Gehalt an essen21ellen

sentlich mehr Vitamine und Mineral- L

stoffe -, auch das Risiko, Pestizid-
rlickstinde, Nitrate, Zusatzstoffe und
gentechnisch verinderte Organismen
aufzunehmen, verringert sich.

Krebshemmende und antarterio-
sklerotische Wirkungen werden der

konjugierten Linolsiure zugespro-
chen, die sich in Fleisch und Milch

von Bio-Bauernhofen vermehrt fin-
det. Bio-Rind- und -Schaffleisch ent-
halten gleich vierfach so viele
Omega-3-Fettsiuren. Das Resultat:
Bei Schiilerinnen, die sich drei Jahre
lang ausschlieSlich mit Bio-Kost
ernihrt haben, wurde in einer Studie
ein deutlicher Anstieg an natlirlichen
Killerzellen im Blut nachgewiesen.
Aullerdem hatten sie im Vergleich
weniger Hautprobleme,

Infekte und bessere Zihne.

weniger

Zucker gilt fiir zahlreiche Experten
sogar als Suchtmittel.

Weitere Informationen im Internet unter
wwnature.comt und www.dr-kroiss.at

vem Stress durch das UberschieBen
von freien Radikalen fithren, was sich
zunichst in allergischen Reaktionen,
dann in chronischen Erkrankungen
dullern kann. Wenig sinnvoll ist aller-
dings, quasi im Gie3kannenprinzip
die Vitalstoffe zu sich zu nehmen.
Vielmehr sollten individuell der tat-
sichliche Bedarf ermittelt und auf
Basis der Auswertung die Vitalstoff-
Mischung zusammengestellt werden.
Weitere Infos finden Ste inr Internet unter
wmmhok-vitalstoffe.ch

Stillende Frauen, die sich hauptsich-
lich biologisch ernihren, versorgen
ihre Sduglinge mit mehr Omega-3-
Fettsduren. Die Pestizid-Belastung
der Muttermilch sank, je mehr biolo-
gische Lebensmittel sich in der Er-
nihrung fanden. Und auch fir die
Chance auf Kinder ist eine gute
Ernihrung wichtig: Minner, die zu
Bio-Kost greifen, wiesen im Schnitt
eine um 40 Prozent héhere Sper-
mienkonzentration auf.



Reise- und seekrank

Nie mehr ubel

Zu Reisen kdnnte so schon sein,
ware da nur nicht das Hin und
Zurtck.

Wer an Reise- oder Seekrankheit lei-
det, fiir den tut sich jetzt ein Silber-
streif am Hortizont auf, denn For-
scher haben den Stoff Histamin als
Ausléser des Ubels ausgemacht.
Und den Helfer in der Not gleich
mit: Vitamin C.

Zum Beispiel auf See bei Sturm und
Wellengang wird beim Menschen
des Stresses wegen vermehrt Hista-
min ausgeschiittet. Der Stoff, der in
Lebensmitteln als Folge des bakteri-
ellen Abbaus der Aminosiure Histi-
din entsteht, ist in groen Mengen
fir den Menschen schadlich. Im

Gegensatz zu Aasfressern, die mit
Hilfe des Enzyms DAO Histamin
neutralisieren konnen, wiirden wir
an der hohen Konzentration im ver-
dorbenen Fleisch sterben. In gerin-
gen Mengen, die durch die Aus-
schiittung durch Stress entstehen,
kann es zu Ubelkeit fithren. Fiir den
Abbau des Stoffs ist Vitamin C
nétig, doch gerade der Vitamin-C-
Spiegel geht bei erhohter Histamin-
Produktion in die Knie.

Versuchsreihen haben nun gezeigt,
dass vor allem Vitamin-C-Kautablet-
ten (500 mg), die relativ schnell iber
die Mundschleimhaut aufgenommen
werden, schon in wenigen Minuten
Linderung versprechen.

Omega-3-Fettsauren

Ungesittigte Omega-3-Fettsduren gelten im Kampf gegen den plétzlichen
Herztod derzeit als sinnvolle Vorbeugung, ACE-Hemmer, Betablocker, ASS
und Statine - diese Schutztruppe nach einem Herzinfarkt bekommt nun von
langkettigen, mehrfach ungesittigten Omega-3-Fettsduren Verstirkung,
denn sie wirken dem Herztod-Risiko durch Arrhythmien entgegen.Zu fin-
den sind Omega-3-Fettsduren etwa in Fischol. Jedoch: Sie liegen in Form
komplexer Triglyzeride vor, die in ihrem Gehalt an Omega-3-Fettsiuren
stark schwanken. Fiir den medizinischen Einsatz reichen sie so also nicht
aus. Als Vorbeugung dagegen, bevor es tiberhaupt zum Infarkt kommt, wei-
sen die Forscher auf die positiven Effekte des Fisches ausdriicklich hin.

Wechseljahrbeschwerden

Finger weg von Hormonen

Fur Frauen nehme die Gefahr
zu, unter der Einnahme eines
Ostrogen/Gestagen-Praparats
Herzinfarkte, Schlaganfélle und
Brustkrebs zu erleiden.

Dieses Ergebnis einer Studie in den
USA schlug ein wie eine Bombe.
Und inzwischen stlitzen weitere
Fakten die Argumente der Hor-
mongegner. 20.000  zusitzliche
Brusttumore schreibt ein britisches
Forscherteam nach Auswertung
einer Untersuchung an tiber einer
Million Frauen der Hormoneinnah-

zu. Dem Argument der
Hormonbefurworter, dass unter
einer Hormontherapie auftretende
Tumore leichter zu heilen seien,
widerspricht die Studie: Unter Hor-
moneinnahme war auch die Rate der
Frauen, die an ihrem Brustkrebs
gestorben sind, um 22 Prozent
erhoht. Und nicht genug, Selbst das
Risiko, an Demenz zu erkranken,
scheinen Hormone zu erthhen.
Auf diese Zahlen reagierte die Deut-
sche Gesellschaft fiir Gynikologie
und Geburtshilfe mit der aktualisier-

Wissen um die Gesundheit

Die suf3en Verfuhrer

Alcopops jetzt im Tutchen

Waéhrend die Zahl der Drogento-
ten im vergangenen Jahr auf den
niedrigsten Stand seit 14 Jahren
gesunken ist, steigt dagegen der
Alkoholkonsum bei Kindern
und Jugendlichen.

Zu diesem bedenklichen
Ergebnis kommt der un-
lingst vorgelegte Drogen-

und Suchtbericht der deutschen
Bundesregierung. Zwar sei 2003
insgesamt weniger Bier, Wein,
Sekt und Spirituosen durch bun-
desdeutsche Kehlen geflossen,
verzeichnet werde aber bei vielen
Jugendlichen ein Trend zum
»Komatrinken®. Die Drogenbe-
auftragte der Bundesregierung,
Marion Caspers-Merk, belegt dies
mit Zahlen: Die Anzahl der
zwoOlf- bis 17-Jdhrigen, die mit
einer Alkoholvergiftung behan-
delt werden mussten, stieg in den
Jahren 2000 bis 2002 um 26 Pro-
zent.

Mit ein Grund zu einem frithen
Einstieg in den Alkoholkonsum
sind alkoholhaltige Mixgetrinke,
sogenannte Alcopops. Die Sille
dieser Getrinke uberdeckt den
Spirituosengeschmack und ver-
mittelt den Eindruck eines Erfri-
schungsgetrinks. Bei den Min-

ten Empfehlung, Hormone, wenn
tiberhaupt, nur so kurz wie méglich
zur Linderung ausgeprigter Wech-
seljahrbeschwerden einzunehmen.
Dartber hinaus ordnete das Bun-
desinstitut fiir Arzneimittel und
Medizinprodukte an, dass in die
Produktinformationen — erweiterte
Angaben zu den Risiken gemacht
werden mussen. Fiir eine jahrelange
Hormonersatztherapie zur Vorbeu-
gung vor Osteoporose hilt das Amt
das Nutzen-Risiko-Verhaltnis nun-

mehr fiir ungtinstig,

Der Mundgeruch liegt auf der Zunge
Bursten tut Wunder

Die Betroffenen putzen regelma-
RBig ithre Z&hne und trotzdem
schlagt dem Gegenuber oft der
Geruch einer Jauchegrube ent-
gegen.

Manch einer hat es schon versucht,
dem tUblen Duft mit Mundwasset-
chen und Minzbonbons beiz

men. Andere greifen sogar ZURT .

Darmspiilungen, weihie die Ur
che ihres schlechten, Atems
Magen-Darm-Trakt vermuten.
Erfolg jedoch bleibt meistens
Wissenschaftler haben nun festge—
stellt, dass die Ursachen des Mund-
geruchs nur selten vom Verdauungs-
apparat oder den Zihnen stammen.

In 90 Prozent der untersuchten Fille
waren Bakterien auf dem Zungen-

rucken dafur veran
deren Ausscheidungen zihlen Sub—
stanzen wie die Uibel riechende Iso-

valeriansdure oder Cadaverin, das in
verwesenden Leichen auftritt. Anti-
bakterielle Mundwisserchen und -
helfen deshalb wenig, Nur
kénnen sie den Belag von
vertreiben. Zudem rau-

&t Z

F ;@ sie den dort ansissigen Pilzen

natuthchen Gegenspleler der

em Pilzbelag tiberzogen,

dmilieu kippt um. In asiati-
schen Lar}dern hat man dieses Pro-
blem schon seit Jahrhunderten im
Dort namlich wird, neben der
ormalen Zahnpflege, auch einmal
taglich fiir ein bis zwei Minuten die
Zunge sanft geschrubbt.

derjihrigen sind die Alcopops
besonders beliebt und entspre-
chend boomt der Markt. Zwar ist
die Abgabe dieser Mischgetrinke
an Jugendliche unter 18 Jahren
verboten, doch das kiimmert die

Kids nur wenig. Inzwischen wer-
den die stiBBen Verfiihrer schon
im Tutchen
bestellen im Internet von jeder-
mann. Das Pulver wird einfach
mit Wasser angemischt und fertig
ist der Drink.

Vor dieser dramatischen Ent-

angeboten. Zu

wicklung warnt ebenso die Bun-
deszentrale fiir gesundheitliche
Aufklirung (BZgA), die Ende

des vergangenen Jahres eine
Reprisentativumfrage in Auftrag
gab. Im Vergleich zu 1998 kaufte
die Altersgruppe der 14- bis 29-
Jéhrigen sechsmal so hdufig Alco-
pops. Tranken 1998 erst neun
Prozent dieser Altersgruppe sol-
che Mixgetrinke, sind es heute
bereits 42 Prozent, bei den 14-
bis 17 -Jdhrigen sogar schon 48
Prozent. Interessant dabei ist,
dass 54 Prozent der Befragten
angaben, keine hochprozentigen
Alkoholika zu trinken.

Weitere  Informationen zu  diesem
Thema finden Sie im Internet unter
www.drugcon. de.
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Ganz einfach.
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Unfalltrachtige
Freizeit

Zu Hause oder in vertrauter Um-
gebung fiihlt sich der Mensch in
der Regel sicher. Aber gerade dort
passieren Unfille.

Man ist in Gedanken und wird
dadurch unachtsam oder der ,,Stol-
perstein® liegt gerade dort, wo er
sonst eben nicht liegt.

Jeder dritte Unfall mit anschlie-
Bendem Arztbesuch ereignet sich
in den eigenen vier Winden und
jeder flinfte in unmittelbarer
Umgebung der Wohnung,
Besonders unfalltrichtig ist der
Sport. Hier zihlt die Statistik rund
1,5 Millionen Unfille jdhrlich, was
27 Prozent aller Unfallverletzungen
entspricht. Spitzenreiter sind hier
die Unfille beim FulB3ballspielen
(472.000), gefolgt von den Verlet-
zungen bei Hand-, Volley- und
Basketball (179.000), Unfillen
beim Inlineskaten (111.000), Reiten
(93.000), Tennis und Badminton
(87.000), Jogging (64.000) und
Radfahren (63.000).

Uran im
Mineralwasser

Gut 100 Liter Mineralwasser trinkt
jeder Deutsche jdhrlich, und mit
dem prickelnden Nass schluckt er
neben vielen Mineralstoffen und
Spurenelementen auch potenziell
gefihrliche Schwermetalle.

Von der deutschen Forschungsan-
stalt fur Landwirtschaft (FAL) in
Braunschweig wurden jetzt 233
Mineralwisser auf den Gehalt an
Uran und Arsen getestet. Nur
sechs der Proben lagen iiber dem
Grenzwert fiir Arsen, doch jede
funfte Flasche utberschritt den
Empfehlungswert der Weltgesund-
heitsorganisation von zwei Mikro-
gramm Uran pro Liter. Einen
Grenzwert fir Uran im Trinkwas-
ser gibt es bei uns nicht. Bekannt
ist aber, dass Uran in Uberhohter
Dosis langfristig Nierenkrebs ver-
ursachen kann. Deshalb fordert die
FAL nun die Einfiihrung eines
Uran-Grenzwertes und damit die
Angabe des Schwermetallgehalts
auf den Etiketten.



Bewegung

Tanzen Sie sich in den siebten HHmmel

Das iIst Balsam fur die Seele

Tanzen, das ist Wellness pur fur
Korper und Seele. Es steigert die
Kondition und bringt Kontakte.

Die rhythmischen Beweg

oCn Zur

Musik gehbren zum Besten, was man
fiir sich und seinen Korper tun kann.

Beim Tanzen konnen wir lernen, uns
locker zu bewegen, unseren Kérper

entspannt gehen zu lassen. Und ganz
nebenbei purzeln die Kalorien.
Besonders die Manner strduben sich ,
das Tanzbein zu schwingen. Haben
sie jedoch erst mal die Bewegungser-
fahrung gemacht, sind sie oft enthu-
stastischer als die Frauen.
Wer tanzt, spart sich zudem den The-
rapeuten, wenn es darum geht, Hem-
mungen und Angste im tiglichen
Leben abzubauen.

Und schlieBlich ist das Tanzen

” anzsport  icht nur aus medizinischer Sicht

gut fiir unseren Korper, setzt die-
se doch kiinstlerisch elegante Sportart
beim gemeinsamen Verausgaben
ohne Leistungsdruck auch eine ganze
Menge Gliickshormone frei.

SWaldi“ halt das Herrchen auf Trab
Der Hund als Therapeut

Einen Vogel zu haben, kann
manchem helfen, nicht auf den
Hund zu kommen - oder auch
umgekehrt.

Denn Mandy und Mausi sind nicht
nur niedliche Haustierchen, son-
dern Ubernehmen nach Ansicht
vieler Mediziner oft auch die Rolle
eines Cotherapeuten.

So kann ein Hund wirksam gegen
Depressionen, Vereinsamung, Uber-
gewicht und Verhaltensstérungen
wirken oder sogar einen Herzinfakt
verhiiten helfen. Waldi sorgt bei-
spielsweise beim tiglichen Gassi ge-

hen nicht nur fiir Bewegung. son-
dern auch fir die Vermehrung der
Sozialkontakte und die Reduzierung
des Alltagsstress.

Doch nur ein akzeptiertes Tier kann
auch eine positive Wirkung erzielen.
Auch sollten sich Gedanken dartiber
gemacht werden, welcher Hund fiir
wen geeignet ist. Sich mit einem
Bernhardiner das Einzimmerappar-
tement in der Innenstadt zu teilen,
hilft wohl weder Hund noch Halter.
Beruhigt werden kénnen iibrigens
all jene, die bislang meinten, aus
hygienischen Griinden auf ein Hau-

Der Glaube versetzt Berge

Nasenpflaster

Nasenpflaster sind bei jeder
Sportveranstaltung zu sehen,
ob nun bei Weltmeisterschaf-
ten oder nur bei lokalen Wett-
kampfen.

Fast jeder Sportler stiilpt sich dort
die Nusternbliher Uber seinen Rie-
cher und erhofft sich dadurch den
grofen Exrfolg,

Denn ein Nasenpflaster, so heil3t es,
steigere die Sauerstoffzufuhr und
damit die Leistung,

Bochumer Sportmediziner riickten
jetzt den angeblichen Leistungsstei-
gerern auf die Pelle und nahmen sie
unter die Lupe. Das Ergebnis dieser

Untersuchung war allerdings enttiu-
schend. ,,Viel ist da nicht dran®, lief3
die Arbeitsgruppe der Ruhr-Univer-
sitit die Offentlichkeit wissen.

33 Preiwillige unterzogen sich den
verschiedensten Tests mit echten
und auch falschen Pflastern. Die
maximale Leistung blieb jedoch
gleich. Nichts war es also mit linger,
schneller oder weiter. Auch der Sau-
erstoff- und Kohlendioxidgehalt des
Blutes wollte sich nicht andern.

So bleibt den Pflasterern wohl
nichts anderes iibrig, als weiterhin
daran zu glauben. Und der Glaube
versetzt bekanntlich Berge.

Vitalstoffdefizite
sind messbar.

Funktionelle Analysen aus

Blut, Urin und Speichel.

Serids. Sicher. Tausendfach bewahri
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stier verzichten zu miissen. Denn
eine Studie tber ,,Hunde im Haus-
halt™ des Instituts fiir medizinische
Mikrobiologie, Infektions- und Seu-
chenmedizin der Universitdt Min-
chen kam zu dem Ergebnis, dass bei
einer artgerechten Haltung und Ver-
sorgung der Tiere, die Hygiene im
Haushalt durch einen Hund eher
verbessert als verschlechtert werde.
Dazu kommt, dass die gravierende
Steigerung der mit dem Tier erziel-
ten Lebensqualitit eh in keinem Ver-
hiltnis zu eventuell mdglichen
Hygienedefiziten steht.

Alles klar im Oberstubchen

Sport und Geist

Schulsport, so die Folgerung
angesichts des heutigen Wissens-
standes, sollte gerade vor wichti-
gen Fichern wie Mathematik,
Deutsch oder Englisch einge-
plant werden.

Dagegen: Viele junge Menschen,
die sich zu wenig bewegen - vor
allem Midchen - neigen schon im
Grundschulalter zu Depressio-
nen. Ubergewichtige Jugendliche
haben hiufiger Alkohol- und
Drogenprobleme und sind ver-
mehrt suizidgefihrdet.
Korperliche Aktivitit dagegen
fordert bis ins hohe Alter die Bil-

dung neuer Nervenzellen im
Gehirn. Aber: Man muss freiwil-
lig Sport treiben, denn Japsen
unter Zwang erzeugt Stress und
auf Stresshormone reagieren neu
gebildete Nervenzellen héchst
empfindlich.

Bewegung steigert also die Intelli-
genz, denn korperliche Aktivitit
unterstiitzt die neuronalen Netze
und dadurch die optimale Nut-
zung des Gehirns. Gerade fir
Kinder, bei denen die neuronale
Plastizitit am grofiten ist, sollte
deshalb Bewegung selbstver-
stindlich sein. (hsp)

Bewegung ist besser

Falsche Bettruhe

So richtig krank fuhlen sich nur
die Patienten, denen der Arzt
strengste Bettruhe verordnet hat.
Das war friiher schon medizini-
sches Ritual und ist es heute
noch.

Die Therapie der Bettruhe scheint
jedoch in threr Wirkung tiberschitzt
worden zu sein. Sie kann nidmlich
durchaus auch ihre Nebenwirkungen
haben. Denn mit der zu langen hori-
zontalen Immobilmachung kénnen
nicht nur die Muskeln schwinden und
die Gelenke versteifen, auch Kreislauf
und Atmung tun sich da manchmal
schwer. Und die Auswertungen ent-
sprechender Veréftentlichungen las-

Arthrosegefahr
Bergab in Pumps

Schonheit muss leiden! Also
alles mitgemacht und rein in die
hochhackigen Pumps. Ohne
Wenn und Aber.

Anfangs noch ungewohnt, haben
sich die Geishas der Neuzeit dabei
schnell an das Geftihl gewShnt,
stindig bergabzulaufen. Gesund-
heitlich scheinen sie sich dabei
ebenso auf einer Talfahrt zu befin-
den. Denn abgesehen davon, dass
sich die eingeengten Fiile in den
extrem schmal geschnittenen Hau-
te-Couture-Sandalen absolut un-
wohl flihlen, haben Wissenschaftler
in den Vereinigten Staaten festge-
stellt, dass die extrem hohen Absit-
ze zudem den Knien zu schaffen
machen. Das Risiko, durch das Tra-
gen hochhackiger Schuhe eine
Arthrose im Kniegelenk zu bekom-
men, ist jedenfalls sehr hoch.

Die Begriindung ist plausibel, da die
abnormal steile Stellung des
Sprunggelenkes im Khniebereich
ausgeglichen werden muss.

Die Forscher der Havard Medical
School in Boston/Massachusetts
verglichen bei zwanzig Frauen die
Belastungen im Sprung-, Knie- und
Hiftgelenk, die beim Gehen in

Schuhen mit etwa sechs Zentimeter
hohen Absitzen entstehen mit der
Belastung beim barfiifligen Laufen.
Dass hier ein Zusammenhang
besteht, hatten die Arzte eigentlich
schon lange vermutet, da in der Ver-
gangenheit arthrotische Schiden im
Vergleich zwischen Minnlein und
Weiblein bei Frauen doppelt so hiu-
fig aufgetreten sind. Konkret festge-
stellt wurde bei dieser Studie, dass
beim Gehen in Pumps auf den
medialen Abschnitt des Kniege-
lenks eine gegeniiber dem Bar-
fullaufen 23 Prozent stirkere Kom-
pressionskraft ausgeiibt wird und
auf den lateralen Teil verstirkte
Zugkrifte wirken.

Dazu gesellt sich auflerdem eine
hohe Belastung des grof3en Ober-
schenkelmuskels. Der nimlich wird
durch die unnattitliche Beugung des
Fules dazu gezwungen, sich ver-
stirkt anzuspannen. Diese Fehlbe-
lastungen beglinstigen degenerative
Verinderungen im Kniegelenk. So
scheint es an der Zeit, dass die
Damenwelt auf den Absitzen der
High-Heels kehrtmachen sollte.
Schlieflich ist es auch anders mog-
lich, GroBe zu zeigen.

sen darauf schlieBBen, dass selbst bei
einer Herzschwiche, einem Herzin-
farkt. bei einer akuten Leberentziin-
dung oder nach diagnostischen Ein-
griffen die verordnete Bettruhe cher
schaden kann als dass sie niitzt. ,,Im
Bett sterben die Leute®, sagt der
Volksmund, und inzwischen stellen
sogar medizinische Publikationen
diese unphysiologische Therapie in
Frage. Die Orthopiden haben das
schon lingst erkannt und handeln
entsprechend. Deshalb sollten auch
die anderen Arzte selbstkritischer sein
und sich bei jedem Fall tibetlegen, ob
die Verordnung von Bettruhe wirk-
lich notwendig ist.

Impressum:

Herausgeber:

SfGU

Stiftung fur

Gesundheit und Umwelt
Postfach, CH 8267 Berlingen
Tel. +41 (0)52 761 13 70

Fax +41 (0)52 761 19 45

Redaktion:
Heinrich Sauerborn

Wissenschaftliche Beratung:
Otto Knes, Biochemiker
Dr. med. Roland Ballier

Verantwortlich:
Andreas Hefel
Dr. med. Roland Ballier

Fotos:
Heinrich Sauerborn/Quellen

Satz:

Text & Bild
Breschnegg 13
D-78532 Tuttlingen

Druck:

Druckerei Hohl
Schlossackerweg 14
D-78582 Balgheim

Tel. +49 (0)7424 958660

Erscheinungsweise:
Vier Ausgaben jahrlich

Bezugspreis:
CHF 3,-; Euro 2,-

Mit freundlicher Empfehlung:




