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Möglichst wenig schneuzen

Eine Forschergruppe der University of Virgi-
nia (USA) kommt nach verschiedenen Unter-
suchungen und Messungen zum Schluss, dass

erkältete Patienten durch häufiges Schneuzen
den Schnupfen eher verlängern. Denn beim
Schneuzen werden mit dem Nasenschleim un-
ter hohem Druck grosse Mengen der krank-
machenden Viren in die Stirnhöhlen gepresst
und bilden dort ein Depot, aus dem die Nase

erneut mit Viren besiedelt wird. Deshalb emp-
fehlen die Forscher verschnupften Personen,
nach Möglichkeit nicht zu schneuzen und die
tropfende Nase lediglich mit einem Taschen-
tuch abzutupfen. Wen die verstopfte Nase arg
stört, darf (gemäss den Forschern, nicht Knig-
ge!) den Schleim vorsichtig hochziehen und in
den Rachen befördern. Im Magen richten
Schleim und Schnupfenviren keinen Schaden

an. Oder befolgen Sie den Tipp von Wissen-
schaftlern des Mount Sinai Medical Centers in
Miami: Das Schlürfen heisser Hühnersuppe
hilft dabei, dass Nasensekrete sich verflüssi-

gen und durchatmen wieder möglich ist. Be-

sonders wirksam soll die Suppe sein, wenn
man sie mit Ingwer würzt (antibakteriell, aber
auch scharf). Übrigens: Mit Salzwasser-Nasen-
duschen werden Viren herausgewaschen und
so ihre Vermehrung behindert.

Inka-Korn jetzt bei uns

Quinoa, nebst Kartoffeln und Mais ein Haupt-
nahrungsmittel der Inkas, erlebt eine Renais-

sance. Das Getreide, dessen Gehalt an Koh-

lenhydraten, Proteinen und biologisch hoch-

wertigem Eiweiss höher als bei anderen Korn-
Sorten ist, bringt Abwechslung in den Menu-
plan. Quinoa ist in Bio-Qualität in Reformhäu-

sern, Drogerien, Bioläden und guten Lebens-

mittelfachgeschäften erhältlich. Damit auch
Neulinge in der Küche keine Schwierigkeiten
bei der Zubereitung haben, hat der Koch-
(buchautor) Felix Herzog ein feines Rezept für
vier Personen kreiert: Cwrzy-jQwrno« ra/f 7?/e-

sem/M/fe/w. 200 g Quinoa in 4 dl (400 ml) Was-

ser kochen, bei mittlerer Hitze 15 Minuten ga-

ren, bis das Wasser verdampft ist. Vom Feuer
nehmen und zugedeckt stehen lassen. Zwei
Bananen in Stücke schneiden, zuerst im Mehl,
dann in einem geschlagenen Ei und anschlies-
send in Paniermehl wenden und in Butter bra-

ten. 2 EL Pistazien und Cashew-Niisse ohne
Fett in der Pfanne rösten und zusammen mit
den entsteinten und geschnittenen Datteln (8
bis 12 Stück) erwärmen. Quinoa in Butter er-
wärmen, mit Kräutersalz würzen und in eine
heisse gebutterte Form (z.B. Tasse) pressen
und auf den Teller stürzen. Dazu eine Curry-
Sauce, die mit Rahm und gedünsteten Frucht-
stücken von einem halben Apfel und einer
halben Banane verfeinert wurde. Mit der Sau-

ce auf dem Teller einen Spiegel machen, Ba-

nanen, Datteln und Nüsse arrangieren und mit
Pfefferminze garnieren.

Haare statt Federn

«Der Mensch ist kein Vogel und braucht daher
auch kein Federkleid» - insbesondere keine
Daunen zum Schlafen, so die Aussage von Pe-

ter und Marianne Müller. Stattdessen empfeh-
len sie Haare: naturbelassene Bettmaterialien
aus Merinowolle oder Kamelhaar sowie Seide

für einen optimalen Temperatur- und Feuch-

tigkeitsausgleich. Infos und Gratiskatalog:
7? «m/M Mw//ez; Gm/enbercysM 74, GM#646
Ttaßpemc//, 7c/. ««4 TMv 655/277 76 66.
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Pflanzliche Hustenarznei

Phytopharmaka lassen sich bei vielen Be-

schwerden einsetzen - sei es alternativ oder be-

gleitend zu einer Therapie mit synthetischen
Arzneimitteln. Gerade bei der

Behandlung von Patienten
mit grippalen Infekten wer-
den pflanzliche Arzneimit-
tel gerne angewendet. Sie

sind gut verträglich und
deswegen auch für Säug-

linge und Kinder geeignet.
Ein Beispiel dafür sind die

ätherischen Öle des Thymi-
ans. Sie wirken schleimlösend,

entzündungshemmend und krampflösend.
Thymianöl regt die Schleimproduktion der in-
fizierten Atemwege an, der Sekretstau und da-

mit der Hustenreiz werden beseitigt. Aus-

serdem wirkt das ätherische Öl antibakteriell,
denn der Wirkstoff gelangt über die Atemluft
direkt an den Krankheitsherd in der Lunge.
Das Abhusten wird erleichtert, die Ausbrei-

tung der Krankheitskeime verhindert und der
Hustenreiz gemildert. Gerade bei Säuglingen
und Kleinkindern mit akuter oder häufig wie-
derkehrender Bronchitis sollte bereits zu
Krankheitsbeginn versucht werden, den Hus-

ten zu dämpfen und den zähen Schleim zu ver-
flüssigen. Nach Aussagen des Kinderarztes
Prof. Dietrich Hofmann von der Universitäts-
Kinderklinik Frankfurt/Main sind Phytophar-
maka wie Efeu, Thymian oder Eukalyptus
durchaus gleichrangig zu Substanzen wie Am-
broxol oder N-Acetylcystein.

Quelle: Ärzte Zeitung Online

Der A. Vogel-Tipp
Bronchosan-
Hustentropfen mit
Thymian, Efeu und
Süssholz wirken
auswurffördernd,
schleimlösend, husten-
reizmildernd und
entzündungswidrig.

BUCHTIPP

Zum Buffett
Ernährung ist tödlich. Jeder, der lange ge-
nug isst, stirbt irgendwann. Vorher lohnt es
sich aber, einen Blick in das «Lexikon der po-
pulären Ernährungsirrtümer» zu werfen,
aus dem, abgewandelt, dieses Zitat stammt.
Hier entlarven der Lebensmittelchemiker
Udo Pollmer und die Biologin Susanne War-
muth Missverständnisse, Fehlinterpreta-

tionen und Halbwahr-
heiten, die seit Jahren
und manchmal Jahr-
zehnten in unseren
Kochtöpfen schmoren.
Immerhin gilt in Be-

zug auf die Ernäh-

rung, wasfürjedesan-
dere komplexe Pro-
blem auch gilt: Es gibt
immer eine einfache,
logische und falsche

Lösung. Welches die «richtige» Lösung ist -
oder vielleicht eher der aktuellere Stand des
Irrtums? - erfahren die Leser in 112 ein- bis

mehrseitigen Kapiteln. Sie reichen von Ab-
nehmen über Bodenhaltung, Hamburger
und Kalbsleberwurst bis hin zu Vollwert-
ernährung, Zucker und Zusatzstoffen. Lau-
ter Themen, deren Verunsicherungspoten-
tial enorm ist. Die Autoren stellen in diesem
klugen Buch nicht nur richtig, was ernäh-
rungsphysiologisch falsch ist, sondern plä-
dieren auch für einen gelasseneren Umgang
mit dem «Trommelfeuer an Ernährungsge-
und -verboten», das uns im Namen der Ge-
sundheit um die Ohren fliegt. Da und dort
wurde vielleicht der klärende Anspruch des
«Lexikons» ein bisschen sehr ins Witzig-
Anekdotische gestreckt (z.B. Chateau-
briand, Cola usw.) - dennoch lohnt es sich,

liebgewonnene Ernährungsirrtümer anhand
des reichhaltigen Wissens-Büffetts zu korri-
gieren. Genussvoll, versteht sich.

Udo Po//mer/5usanne l/l/am7utö,«Lex/'kon der
popu/ären Ernä/irungs/'rrtümer. /V7/'ssverständ-

n/sse, Feü//'nferpretat/onen und F/a/bwabrbe/-
ten von A/kobo/ b/s Zucker», F/cbborn Ver/ag,
sFr. 47.-/D/W 44.-, /Sß/V 8-8278-7675-5 • Cd

Udo Pollmer • Susanne Warmuth

MiQverständnisse,

Fehlinterpretationen

und Halbwahrheiten

von Alkohol bis Zucker

LEXIKON

DER POPULÄREN

ERNÄHRUNGS-

""IRRTÜMER
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Runter vom Sofa

Wer nach dem ersten Herzinfarkt aktiv wird
und Sport treibt, verbessert seine Überlebens-
chancen. So das Ergebnis einer neuen Studie
aus Minneapolis/USA, für die 406 Personen,
die alle einen ersten Herzinfarkt erlitten hat-

ten, sieben Jahre lang beobachtet wurden. Die
Leidensgenossen, die ihr immobiles Leben als

Couch-potatoes nicht änderten, erlitten häufi-

ger einen zweiten Infarkt als die sportlichen
Patienten.

Unerhörter Lärm-Alarm?

Je später die Nacht, desto lauter die Musik.
Müssen die Ohren in der Disco am frühen
Abend noch eine Lautstärke von 85 Dezibel er-

tragen (am Arbeitsplatz greifen da schon
Schutzvorschriften), sind es einige Stunden
später schon 120. Ein Teufelskreis, denn nicht
nur der DJ ertaubt im Laufe des Abends und
dreht den Lautstärkeregler immer weiter
hoch, auch die meisten Nachtschwärmer hö-
ren immer schlechter und verlangen deshalb

ständig neue Spitzenwerte. Jetzt schlagen Oh-
renärzte Alarm: Die weitverbreitete Meinung,
Schwerhörigkeit sei eine reine Alterskrank-
heit, trifft nicht mehr zu, denn die Zahl der jun-
gen Menschen mit Hörproblemen wächst
bedenklich; mehr als 60 Prozent der 20-jähri-
gen leiden bereits unter einem Hörschaden.

Der pausenlose Konsum von lauter Zimmer-
oder Konzertmusik, Autoradio- oder Walkman-
Hören kann auf Dauer das Innenohr schädi-

gen. Eine Untersuchung der Hörgewohnhei-
ten von Jugendlichen ergab, dass die normale
Hörlautstärke jedes Dritten schlecht für die
Ohren ist. Ob man schwerhörig wird, hängt
von den Musikhörzeiten und von den Erho-

lungsmöglichkeiten ab, die dem Ohr bleiben.
Durch laute Geräusche können die Haar-
zellen des Ohres beeinträchtigt werden. Ist die
Geräuschbelastung hoch und hält länger an,
sterben die Haarzellen ab. Da sie nicht regene-
rationsfähig sind, entsteht ein bleibender Hör-
schaden. Hierbei nimmt zunächst die Hörfä-

higkeit für hohe Töne ab, dann auch für tiefe-
re. Die Entwicklung geht meist langsam und
für die Betroffenen unmerklich vor sich.

Rauchen und Polyarthritis

Beim 64. Jahreskongress des American Colle-

ge of Rheumatology im Herbst vergangenen
Jahres wurde in Philadelphia das Ergebnis der
Iowa Women's Health Study vorgestellt, die
über 14 Jahre lief und die Krankengeschichten
von über 31000 Frauen auswertete. Die For-
scher kamen zu einem ebenso neuen wie alar-
mierenden Ergebnis: Es gibt einen signifikan-
ten Zusammenhang zwischen der Erkrankung
an Polyarthritis im Alter und dem Rauchen
bzw. der Zahl der täglich gerauchten Zigaret-
ten und dem Zeitraum, in dem geraucht wur-
de. Das Risiko, diese rheumatisch-entzündli-
che Erkrankung zu bekommen ist für Rauche-
rinnen etwa doppelt so hoch wie für Nicht-
raucherinnen. Ein Rauchstopp wird mit einem
geringeren Risiko belohnt, es bleibt aber hö-
her als dasjenige von Frauen, die nie geraucht
haben. Quelle: Medical Tribune

Stillen schützt vor Übergewicht

Eine Untersuchung an 9000 bayerischen Schul-

anfängern kam zu dem Ergebnis, dass gestillte
Kinder später weniger leicht zu Übergewicht,
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ja sogar Fettsucht (Adipositas) neigen als Fla-

schenkinder. Von den Kindern, die nie gestillt
wurden, litten 4,5 Prozent unter Fettsucht. Bei
den Kindern, die zwei Monate voll gestillt wor-
den waren, sank die Adipositas-Häufigkeit auf
3,8 Prozent, bei drei bis fünf Monate Stillen auf
2,3 Prozent. Von den Babys, die länger als

sechs Monate nur Muttermilch bekamen,
wiesen nur 1,7 Prozent eine Fettsucht auf, bei
den über ein Jahr lang gestillten sank die Rate
auf 0,8 Prozent. Der schützende Effekt des Stil-
lens war unabhängig von der sozialen Schicht
und anderen Faktoren des Lebensstils.

Quelle: British Medical Journal

Nicht nur für Singles

«Body-Creamer» heisst das praktische Gerät,
das zugleich eincremt und massiert. Schraubt
man den oberen Deckel vom Mittelteil, lassen
sich Körperlotionen, Sonnenmilch und medi-
zinische Cremes einfüllen. 19 Kugeln mas-
sieren die Pflegemittel ein. Zum Reinigen
schraubt man den Body-Creamer auseinander
und spült die Einzelteile mit warmem Wasser
oder in der Spülmaschine ab. Erhältlich in Dro-
gerien/Apotheken oder bei BZ-Collection, CH
9402 Mörschwil, Tel./Fax CH 071/866 21 69

Feuerschlucker

«Mister Peperoncino» wurde kürzlich Adriano
Gatto aus Albese, der binnen 30 Minuten ge-
nau 508 Gramm der kleinen scharfen Schoten
roh verspeiste. Eine nicht ganz so feuerfeste
Speiseröhre hatte offensichtlich sein weibli-
ches Pendant, obwohl «Miss Peperoncino» im-
merhin 150 Gramm schaffte.

PFLANZE DES MONATS

Christrose
Die ersten Blüten der Schwarzen Nieswurz,
Schnee- oder Christrose (/-/e//eborus n/per)
können sich bereits im Dezember zeigen.
Normalerweise aber blüht die Pflanze von
Januar bis April in den Laubmisch- und Kie-
fernwäldern, wo sie nur auf kalkhaltigen
Böden gedeiht.
Wie die häufige Stinkende Nieswurz (/-/e//e-
borus foet/'dus) konnte man die Schwarze
Nieswurz früher ebenfalls in Rotbuchen-
wäldern der tieferen Lagen bewundern.
Hier wurde sie als einer der ersten Früh-
lingsboten und ihrer schönen Blüte wegen
oft abgerissen und so ausgerottet. Heute
ist die Christrose in der Schweiz und in
Deutschland geschützt.
Der griechische Gattungsname setzt sich zu-
sammen aus be/e/n für töten und bora für
Speise. Schon nach dem Verzehr von drei
reifen Samenkapseln können schwere Ver-
giftungen eintreten. Erste Anzeichen sind
erweiterte Pupillen, Atemnot und starker
Durst. Weitere Vergiftungserscheinungen
sind Übelkeit, Durchfall, Entzündungen der
Mundschleimhäute oder Herzrhythmusstö-
rungen. Es kann selbst zum Tod durch Atem-
lähmung kommen. Trotzdem wurde die
stark schleimhautreizende Wurzel frü-
her getrocknet und pulverisiert als Schnupf-
mittel verwendet. Ungefährlich ist die An-
wendung in der Homöopathie. Dort gilt die
Christrose als Heilmittel bei Nierenentzün-
dung, Harnvergiftung, Wassersucht und
Herzschwäche mit Ödemen.
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