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Fakben & Tippi

Gerade weil uns die Umweltverschmutzung
so viele Sorgen bereitet, sollten wir umso
umsichtiger sein in der Beschaffung
unserer Nahrungsmittel.

Alfred Vogel

Proteine und Trockenpflaumen
unterstiitzen Knochengesundheit

Die Knochendichte nimmt nach dem 30.Lebensjahr
kontinuierlich ab. Jahrlich betragt der Knochen-

schwund ca. 0,3 bis 0,5 Prozent der Knochenmasse.

Die Knochendichte verringert sich bei Frauen nach
den Wechseljahren gar um 1 bis 2 Prozent. Das
Risiko fur dadurch haufiger auftretende Frakturen
lasst sich aber durch Nahrungsproteine senken,
erklarte Professor Uwe Lange von der Kerckhoff-Kli-
nik in Bad Nauheim beim diesjahrigen Rheumato-
logie-Update-Seminar in Wiesbaden.
Proteine konnen Kalziumaufnahme und Knochen-
dichte positiv beeinflussen und das Huftfraktur-
risiko senken. Senioren sollten daher taglich 1,2 bis
1,5 g pro Kilogramm Kérpergewicht an Eiweiss zu
sich nehmen. Aber auch Trockenpflau-
men koénnen laut dem Experten
hilfreich sein. In Studien
konnte gezeigt werden,
dass die Knochendichte
signifikant zunahm,
wenn taglich 100 g
getrocknete Pflaumen
zusatzlich zur Einnahme
von Kalzium (500 mq)
und Vitamin D (400 IU)
konsumiert wurden.

Suchbipp

Traditionelle chinesische Bewegungs-
therapien wie Qigong verbessern Stu-
dien zufolge die kardiovaskuldre Ge-
sundheit. Dass sie bei Frauen auch das
hormonelle und seeli-
sche Gleichgewicht zu
fordern vermdgen, da-
von ist Bernadett Gera
iberzeugt. Sie stellt in
ihrem Buch sanfte
Ubungen zusammen,
hilfreich von Mens-
truationsschmerzen
bis zu Wechseljahr-
beschwerden. Ein Kapitel beschreibt
die Ubungsgrundlagen. Die eigentli-
chen «Hauptiibungen» sind von Vor-
und Nachiibung umrahmt, beide wich-
tig fur die Wirksamkeit des jeweils
Ausgefiihrten. Zeichnungen klaren iber
die Meridiane («Leitbahnen», laut Tra-
ditioneller Chinesischer Medizin Kand-
le, in denen die Lebensenergie fliesst)
auf und skizzieren Positionen bzw. Be-
wegungsablaufe. Die Ubungen sind
grindlich beschrieben, bediirfen aber
auch aufmerksamer Lektire, um alles
«richtig» zu machen. Von Vorteil konn-
te sein, wenn man begleitend einen
Qigong-Kurs besucht oder einige Stun-
den bei einer Fachperson nimmt.

«Qigong fiir Frauen» von Bernadett
Gera, Irisana Verlag, 2019

ISBN: 978-3-424-15357-6

Preis: siehe Bestellkarte

Sie konnen dieses Buch beij

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

CH: 071 335 66 66 /D: 07121 960 80 :
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Den Zusammenhang zwischen einer hohen Vitamin-
A-Aufnahme aus der Nahrung und einem geringeren
Hautkrebsrisiko konnten US-Mediziner zumindest fir
das Plattenepithelkarzinom untermauern. Im 28-jah-
rigen Studienverlauf hatten diejenigen mit der hdchs-
ten Vitamin-A-Aufnahme aus tierischen Quellen (z.B.
Eier, Leber) ein zwdlf bis 17 Prozent geringeres Haut-
krebsrisiko als diejenigen mit den geringsten Vitamin-
werten. Fur pflanzliches Provitamin A (z.B. aus Stss-
kartoffeln, Karotten) verringerte sich das Risiko um
neun bis 14 Prozent. Auffallend war, dass selbst die-
jenigen mit geringen Vitaminwerten mehr Vitamin A
aus der Nahrung aufnahmen als derzeit empfohlen.
Der Tagesbedarf betrdgt ca. 1 mg Vitamin A (Retinol)
oder 12 mg Provitamin A. Eine zu hohe Vitamin-A-Dosis
kann z.B. das Risiko fir Osteoporose erhéhen. Nutzen
und Risiken von hochdosiertem Vitamin A bei Krebspa-
tienten seien daher vorher mit dem Arzt abzuwagen.

Gute Mundhygiene beugt
Atemwegsinfekten vor

Eine mangelnde Mundhygiene kann nicht nur das
Herz, sondern auch die Atemwegsgesundheit beein-
trachtigen, ergab eine Studie japanischer Forscher
der Kyushu Universitét. Altere Menschen sind haufig
mit Atem- und Schluckbeschwerden konfrontiert,
welche die Aufnahme schédlicher Bakterien begiins-
tigen. Karies und eine unzureichende Zungenhygi-
ene konnen Nahrboden fiir gefahrliche
Bakterien bilden, die wiederum

im Zusammenhang mit Erkrankun-

gen wie z.B. einer Lungen- ' )"
infektion stehen.

Gesundheits-Nachrichten — Oktober 2019

Fakben & Tippe

Wenn Frauen
schnarchen...

0bwohl Frauen ebenso héufig und
auch fast genauso laut wie die
Manner schnarchen, schatzen sie sich
ganz anders ein. Das ist das Ergebnis
einer israelischen Studie, bei der die
Teilnehmer mit Verdacht auf Schlaf-
probleme zunachst befragt und
spater im Schlaflabor untersucht
wurden. Demnach entpuppte sich
etwa jede dritte Frau, die im
Fragebogen angab, gerduschlos zu
schlafen, als schwere oder gar sehr
schwere Schnarcherin. Bei der
Selbsteinschatzung lagen die Manner
deutlich naher an der Wahrheit als
die Frauen, denn Letztere gaben etwa
viermal haufiger an, nicht zu
schnarchen. Ob die Frauen dabei ihre
Atemgerausche absichtlich ver-
schwiegen oder als leiser einstuften,
als sie tatsachlich waren, ist den
Forschern nicht bekannt.

° Weitere Infos zum Thema Schnarchen
finden Sie unter: schlafen.avogel.ch

247

...Prozent der Schweizerinnen und
Schweizer machen einmal im Jahr von
einer komplementarmedizinischen

Behandlung wie Akupunktur, TCM oder

Pflanzenheilkunde Gebrauch - mit
steigender Tendenz.



Kein Geschmacksempfinden
nach der Chemotherapie?

Zwei von drei Krebspatienten klagen wéhrend und
nach einer Chemotherapie iiber Geschmacksstérun-
gen. Diese kénnen dazu beitragen, dass nicht ausrei-
chend Nahrstoffe aufgenommen werden. Eine Studie
des Universitaren Cancer Center Hamburg (UCCH) hat
untersucht, wie sich mithilfe einer individuellen Er-
nahrungsberatung sowie eines Geschmacks- und Ge-
ruchstrainings die Geschmackswahrnehmung verbes-
sern ldsst. Denn diese hangt stark vom jeweiligen
Tumor respektive der Chemotherapie ab. Am stdrks-
ten treten Geschmackseinschrankungen infolge Che-
mo bei Brust- und Lungenkrebs sowie bei Tumoren
des Magen-Darm-Trakts auf. Bei 92 Prozent der be-
handelten Patienten konnte nach 12 Wochen eine ob-
jektive Geschmacksverbesserung festgestellt werden;
allerdings anderte sich wenig an der subjektiven Ge-
schmackswahrnehmung sowie der Lebensqualitat.

Tipps fir ein besseres Geschmacksempfinden:

% Mund vor dem Essen kurz ausspilen

% sehr sisse Speisen meiden

% frische, leicht duftende Krauter wie Dill und
Petersilie verwenden

% rotes durch weisses Fleisch (Gefliigel) ersetzen

% bittere Getranke, Bonbons oder Kaugummis zur
Anrequng des Speichelflusses nutzen

% Speisen mit Zitronensaft abschmecken oder
Naturjoghurt verwenden (beide neutralisieren
Gerliche und unangenehme oder als zu stark
empfundene Aromen)

lhr nachster Ausflug
zu A.Vogel

Gut geschitzt durch die
kalte Jahreszeit

Sa., 19., und Do., 31.0ktober 2019
9.30 bis ca. 15.30 Uhr

Anmeldung und Infos unter:
Bioforce AG, Griinaustrasse 4
9325 Roggwil TG

Michaela Knus

Tel. +41 (0)71 454 62 42

E-Mail: m knus@bioforce.ch
www.avogel.ch/erlebnisbesuche

«Die Leber requliert

die Gesundheit» P

D? Leber regyjg,y
. .le Gesundhejy

Seredor,

T el
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Wie wichtig eine gesunde Leber
ist, das erfahren Sie in der neu
durchgesehenen, 24.Auflage ei-
nes Klassikers von Alfred Vogel -
zeitlos aktuell!

Mit einem Vorwort von Dr. med.
Silvia Bommer, 69 Anmerkun-
gen und einem ausfuhrlichen “¥5§~
Sachwortregister. —

Bestellungen telefonisch oder auf der Webseite
unter: leber.avogel.ch.
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A.Vogel nimmt im thurgauischen Roggwilieine neue Produktionsstatte mit
spannendem Besucherbereich in Betrieb.

45 Meter lang, 17 Meter breit, 15 Meter hoch: Am
Stammsitz in Roggwil TG konnte die Bioforce AG Mit-
te September ihre neue Produktionsanlage in Betrieb
nehmen. «Wir haben nun mehr Kapazitdten fir die
Zukunft», sagt CEO Peter Gminder. Die moderne
Infrastruktur soll sicherstellen, das auch kinftig in
hochster Qualitat produziert werden kann.

Bereits seit Anfang August wurden die ersten Ernten
im Neubau versuchsweise verarbeitet. Die Inbetrieb-
nahme erfolgt schrittweise, bedingt durch die Frei-
gabe der zustandigen Behorden und die Erntezeit-
punkte der Pflanzen. Die frisch geernteten Rohstoffe
werden Uber eine Schleuse angeliefert, geschnitten,
mit Alkohol extrahiert und abgepresst; der gewon-
nene Extrakt wird anschliessend ins neue Tanklager
gepumpt. Je nach galenischer Form (Tinkturen, Ta-
bletten, Heissgetrank) und erforderlicher Konzentra-
tion verarbeitet man den Extrakt weiter.
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«Fur uns ist es wichtig, dass wir die ganze Wertschop-
fung maximal unter eigener Kontrolle haben. Das be-
inhaltet jeden einzelnen Schritt, von der Aussaat iber
die Auslieferung unserer Arzneimittel - der teilwei-
se bis zu 200 Qualitatskontrollen vorangehen - bis
hin zur Freigabe fir den Export, etwa nach Kanada,
Australien und Siidamerika.»

Neu wird auch die Firmenbezeichnung: Per 1.Januar
2020 andert die Bioforce AG ihren Namen in A.Vogel
AG - ein nachdriicklicher Verweis auf Alfred Vogel,
der das Unternehmen 1963 in Roggwil griindete.

Neu gestaltete Infrastruktur fir Besucher

Auch die Gaste dirfen sich freuen. Auf dem neuen
Rundgang erfahren sie alles Gber die Herstellung der
pflanzlichen Arzneimittel. Dazu gehéren Filme, Info-
tafeln, multimediale Installationen und die Besichti-
gung von Showrooms sowie der Produktionsstatte.
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