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VORSICHT BEI CHEMOTHERAPIE

Fischdl kann Krebsmedikament beeintrachtigen

Viele Krebspatienten moch-
ten wahrend einer Che-
motherapie ihre Hei-
lungschancen durch

eine gesunde Le-
bensweise und
Erndhrung  mit
der Einnahme

von Nahrungserganzungsmitteln
verbessern. Forscher der Univer-
sitat Utrecht entdeckten nun
aber, dass eine bestimmte Ome-
ga-3-Fettsdure die Wirkung von
Krebsmedikamenten  aufheben
kann.
Die Fettsaure mit der Bezeich-
nung Hexadeca-4,7,10,13-Tetraen-
saure kommt z.B. in vielen
Fischol-Kapseln sowie in
fettem Fisch wie Makrele
und Hering in unter-
schiedlichen Konzentra-
tionen vor, in Lachs und

Mass. Sie bewirkt eine vermehrte
Freisetzung von Fresszellen, was
zu einer Resistenz gegentiber der
Chemotherapie fiihrt. Die Wissen-
schaftler empfehlen daher, zu-
mindest an den Tagen vor und
nach der Behandlung sowie am
Therapietag selbst auf die Einnah-
me von Produkten mit dieser
Fettsdure zu verzichten.

Fischol-Produkte sind keine Arz-
neimittel; die Gehalte der einzel-
nen Fettsduren kdnnen nicht nur
von Prdparat zu Prdparat, sondern
auch von Charge zu Charge diffe-

BUCHTIPP

Thunfisch in geringerem

rieren.  pharmazeutische-zeitung.de

Zuckersucht? Ob es sie wirklich gibt, ist in der Wis-
senschaft umstritten. Allerdings hat der Zuckerkon-
sum in der westlichen Welt derartige Ausmasse
angenommen, dass die WHO eine drastische Re-
duktion empfiehlt. Fir ein gesundes Leben sollten
maximal 5 Prozent der taglichen Energiezufuhr
(=25 Gramm) aus freiem Zucker bestehen. Die Er-
ndhrungsgesellschaften empfehlen bisher bis 10
Prozent. Die Realitat: In Deutschland werden
durchschnittlich 100 Gramm pro Kopf und Tag ver-
zehrt, in der Schweiz gar 120 Gramm.

Zucker bzw. Glukose ist zwar lebensnotwendig.
Dem (bermassigen Konsum von Zucker,
vor allem von Fruktose, werden jedoch
negative Folgen zugeschrieben: Uberge-
wicht und Karies sowie indirekt ein Ein-
fluss auf die Entstehung von Diabetes und
Herz-Kreislauf-Krankheiten.

Immer noch erliegen Verbraucher dem
Irrtum, «Fruchtzucker» kdnne doch nicht
schadlich sein. Die hohen Fruktosezusatze

Die 50 besten
Zuckersucht |

=Killer

in industriell hergestellten Lebensmitteln und
Getranken haben jedoch schwerwiegende Auswir-
kungen auf den Stoffwechsel und werden mittler-
weile fir die rasante Zunahme von Ubergewicht
und des sogenannten metabolischen Syndroms
verantwortlich gemacht. Fiir den Zucker, der von
Natur aus in Obst, Gemise und Milch steckt, haben
Forscher dagegen keine negativen Folgen nachwei-
sen kénnen.
Wer also seinen Zuckerkonsum aus gesundheitli-
chen Griinden reduzieren machte, findet in dem
handlichen Biichlein aus der «Killer»-Reihe um-
setzbare und praktische Tipps, wie das ge-
lingen kann.

«Die 50 besten Zuckersucht-Killer» von Regina
', Todter, 77 S., Trias Verlag 2015, broschiert
E ISBN: 978-3-8304-8142-3, CHF 13.50/Euro 9.99
~ Sie konnen dieses Buch bei uns telefonisch, per
E-Mail oder per Bestellkarte S. 43/44 bestellen.
- Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66
- Telefon in Deutschland: 07121 960 80
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POSITIVES UMFELD SCHUTZT

Haufige Umarmungen helfen dem Immunsystem

Haufige Umarmungen helfen
auch dem Immunsystem. Zu die-
sem Schluss kommt ein Experi-
ment der Carnegie-Mellon-Uni-
versitdt in  Pittsburgh. Die
Wissenschaftler befragten die
400 Teilnehmer jeden Abend te-
lefonisch Gber ihren Tag, unter
anderem auch, wie oft sie eine
Umarmung erhalten hatten.
Nach den Befragungen wurden
die Teilnehmer in Quarantdne
gebracht und absichtlich einem
Schnupfenvirus ausgesetzt.

Das Resultat: Je starker sich eine
Person in ihrem Umfeld aufgeho-
ben fihlte und je ofter sie um-
armt worden war, desto seltener
wurde sie krank. Ein liebevolles
Zuhause ist wichtig fir das Im-
munsystem, weil es Stress vor-
beugt und dadurch auch mehr
Abwehrzellen gegen Viren gebil-
det werden konnen. www.cmu.edu

DARMENTZUNDUNGEN

Tierkontakt schiitzt

Dass Tierkontakt vor Allergien
schiitzt, ist bereits bekannt. Neu
ist, dass auch das Risiko fir eine
der entziindlichen Darmerkran-
kungen Morbus Crohn und Colitis
ulcerosa niedriger ist, wenn Kin-
der auf Bauernhofen mit Vieh-
wirtschaft grass geworden sind.

Dies belegt eine Studie, die Daten
von (ber 10000 Skandinaviern
ausgewertet hat. Teilnehmer der
Jahrgange 1945 bis 1971 litten als
Erwachsene nur etwa halb so oft

FAKTEN & TIPPS |

P

an den Darmleiden als andere,
wenn sie auf Bauernhdfen gross
geworden waren.
Die Forscher vermuten, dass der
Kontakt mit tierischen Keimen
die Darmschleimhaut weniger
anfallig macht. Dazu passt auch,
dass die zZahl der von Morbus
Crohn und Colitis ulcerosa Betrof-
fenen in Nordeuropa zunimmt,
da die Menschen immer seltener
mit Tieren in Kontakt kommen.
test.de
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Naturvélker wie hier in Papua-Neuguinea weisen eine ganz andere Darmflora auf als Bewohner von Industrielandern.

EINFLUSS DER HYGIENE

A s SRR

Naturvolker: Grosser Unterschied bei Darmflora

Forscher haben in den letzten Jah-
ren verstarkt unseren Darm und
die darin lebenden Bakterien (Mi-
krobiom, umgangssprachlich auch
Darmflora genannt) erforscht.
Menschen in Industrielandern er-
kranken seltener an Infektions-
krankheiten als Naturvélker und
Bewohner von Entwicklungslan-
dern. Unser Umgang mit Hygiene,
die Trinkwasserkontrolle sowie
wenig Korperkontakt verhindern
grosstenteils die Ubertragung von
Erregern.

Gleichzeitig sind chronische Krank-
heiten wie Allergien, Darmentzun-
dungen, Fettleibigkeit und Diabe-
tes viel starker verbreitet als bei

Gesundheits-Nachrichten

Menschen mit traditioneller Le-
bensweise. Das zeigt sich auch in
der Zusammensetzung der Darm-
flora.

Hierzu verglich ein internationales
Forscherteam die Darmflora von
Menschen aus Papua-Neuguinea
mit der von US-Amerikanern. Da-
bei wurde deutlich, dass die Ar-
tenvielfalt der Mikroben bei den
Amerikanern deutlich geringer
war; 50 Keimarten fehlten vollig.
Auch  Zusammensetzung  der
Darmflora war bei den US-Biir-
gern unterschiedlicher als bei den
Papuanern.

Die Grinde: Mitglieder traditionell
lebender Volker wie in Papua-

Neuguinea hatten viel engeren
Kontakt  untereinander  und
tauschten dadurch mehr Keime
aus. Sie ernahrten sich hauptsach-
lich pflanzlich und assen nur etwa
zweimal wochentlich Fleisch. Ho-
her Fleischkonsum fiihrt bekannt-
lich zur Vermehrung anderer Bak-
teriengruppen als Uberwiegend
pflanzliche Erndhrung.
Hygiene und weitere Faktoren wie
Erndhrung, der Einsatz von Anti-
biotika sowie Kaiserschnittgebur-
ten haben uns also nicht nur eine
hohere Lebenserwartung einge-
bracht, sondern auch unser Mi-
krobiom entscheidend verandert.
wissenschaft-aktuell.de/TR
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ERNAHRUNG

Joghurt verringert Diabetes-Risiko

Millionen Menschen leiden an
den Folgen von Diabetes Typ 2,
Tendenz steigend. Ungesunde Er-
nahrung, Bewegungsmangel so-
wie genetische Vorbelastungen
machen es schwierig, die genau-
en Ursachen der Krankheit zu er-
fassen. Wissenschaftler der Har-
vard School of Public Health in
Boston haben hierzu die Ergeb-
nisse dreier Studien mit 290000
US-Burgern ausgewertet.

Die Teilnehmer mussten zu Be-
ginn der Studien Fragen zu ihrem
Gesundheitszustand, ihren Le-
bensgewohnheiten und Details
zu ihrer Erndhrung beantworten.
Die Befragungen wurden alle
zwei Jahre wiederholt.

Das Ergebnis: Wer durchschnitt-
lich 28 Gramm Joghurt pro Tag zu

sich nahm (das sind
etwa zwei Ess-
l6ffel), konnte
sein Risiko, an
Diabetes Typ 2
zu erkranken, um fast ein
Finftel reduzieren. Fir andere
Milchprodukte wie Frischmilch
oder Kase konnte dieser Effekt
nicht beobachtet werden.

Bereits frihere Studien hatten ei-
nen Zusammenhang zwischen
Diabetes und Kalzium, Magne-
sium oder bestimmten Fettsdu-
ren in Milchprodukten vermutet.
Doch offenbar missen spezielle
Eigenschaften des Joghurts fir
die Effekte verantwortlich sein.
Diese kénnten entweder auf die
im Joghurt enthaltenen Bakterien
oder auf die von ihnen produ-

SCHLAGANFALL
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zierte Milchsaure

zurlickzufihren sein,

schlussfolgern die For-

scher. Mehr zum Thema Joghurt

und seinen positiven Eigenschaf-

ten fir die Gesundheit finden Sie

ab Seite 20 in dieser Ausgabe.
wissenschaft.de/TR

Gleichgewichtstest zeigt Risiko auf

Ein einfacher (Selbst-)Test kann
zeigen, ob maglicherweise ein
Risiko fur einen Schlaganfall be-
steht. Japanische Wissenschaftler
der School of Medicine in Kyoto
konnten in einer Studie mit fast
1400 Frauen und Mannern im
mittleren Alter von 67 Jahren zei-
gen, dass der Gleichgewichtssinn
ein Hinweis auf bereits bestehen-
de Schadigungen der Hirnge-
fasse sein kann.

Wer nicht mindestens 20 Sekun-
den lang auf einem Bein stehen
konnte, wies hdufiger kleine
asymptomatische  Hirninfarkte

oder -blutungen auf. So hatten
35 Prozent der Teilnehmer mit
mehr als zwei Infarkten Proble-
me mit dem Gleichgewicht.
Je alter, je dicker die Wande der
Halsschlagader und je héher der
Blutdruck war, desto haufiger trat
die Standinstabilitat auf. Auch in
kognitiven Tests schnitten diese
Patienten schlechter ab.
Der Einbeinstand ist also eine
einfache Methode, friihe Anzei-
chen fiir ein erhéhtes Schlagan-
fallrisiko oder kognitive Ein-
schrankungen aufzusparen.
medical-tribune.de
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