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Editorial

Wat fir ein Jahr!

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Was fir ein Jahr neigt sich da dem Ende zu! 2020 hatten wir uns
wohl alle anders vorgestellt... Betrachtet man sich die Mensch-
heitsgeschichte, ist diese Krise eine unter vielen. Vielleicht ist
es ganz qut, sich das ab und zu ins Gedachtnis zu rufen - und
vor allem die Tatsache, dass wir Erdenbirger es doch auch
immer wieder geschafft haben, Krisen zu meistern. Ich finde:
Jetzt gilt es einmal mehr, gut fur sich selbst zu sorgen (Erndh-
rung, Bewegung) und verantwortungsvoll im Umgang mit den
Mitmenschen zu handeln.

Mein Lebenselixier in schwierigen Zeiten ist: Staunen nicht ver-
gessen! Dazu bietet mir die Arbeit an den Themen fiir die «GN»
reichlich Gelegenheit. Oder hatten Sie gewusst, dass Kork, als
Zapfen oft achtlos weggeworfen, in der Raumfahrt bedeutende
Dienste leistet? Und dass das Abschalen von Kork aufgrund der
erforderlichen Sorgfalt die am besten bezahlte landwirtschaft-
liche Arbeit der Welt ist?

Spannend finde ich auch, dass bereits vor Gber 100 Jahren ein
cleverer Weinhandler ein Patent auf die Produktion alkoholfreien
Rebensaftes erwarb. Heute tiifteln Gastronomen mit Faible fir
gesundes Leben an kreativen Getranken ohne Promille, die den
Gaumen aufs Erlesenste kitzeln. Dieser Trend, Abstinenz zu
fordern, ohne aufs Geniessen zu verzichten, scheint mir eine
feine Sache.

Weniger begeistert mich, was manche «Biohacker» so treiben
und vorhaben (auch wenn ich baff dariiber staune), siehe den
letzten Teil unserer Serie «Medizin 2020». Man sollte dariiber
Bescheid wissen, erst recht als Anhanger der Naturheilkunde.
Denn diese Entwicklungen werden das Jahrzehnt massiv pragen.
Aufgeklart die eigene naturverbundene Position behaupten, ist
da die Devise. Fur 2021 und dariber hinaus.

Geben Sie gut auf sich acht!
Herzlichst, lhre

Ao R,

Andrea Pauli
a.pauli@verlag-avogel.ch
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Sie sind winzig, doch tiickisch: Viren sind fur Die Bedeutung der Ballaststoffe hat sich grund-
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18 ' iaturwunder Kork

18 Fiir alle Falle: Kork

Es gibt Taschen, Jacken und Schuhe daraus, es
werden Hauser damit abgedichtet, Mobel gebaut
und Fussboden verlegt und es werden sogar
Raketen damit ummantelt: Kork ist ein unglaublich
vielseitiger Naturstoff. — Natur & Umwelt

22 Tierische Therapeuten

Mit einem Huhn schmusen, ein Mini-Schwein
Kunststicke machen lassen oder Schafe fittern: Die
tiergestitzte Therapie bietet vieles und hilft auf
erstaunliche Weise. — Korper & Seele

Kostlich zum Nachkochen

Neue Rezepte von
Assata Walter

»

26 Lieber ohne Promille

Die Festtage und der Jahreswechsel stehen vor der
Tir, und wie selbstverstandlich feiern viele diese
Ereignisse mit Alkohol. Dabei gibt es gute Alterna-
tiven. Der Gesundheit tut man einen grossen
Gefallen damit. — Lebensfreude & Wellness

30 Und wenn es Zwang wird?

In der Serie «Medizin 2020» unterzieht Prof. Oliver
Bendel den Trend des Biohackings einer kritischen
Betrachtung. — Naturheilkunde & Medizin



Pflanzlicher Schutz vor
Erkaltungsviren

Was man ausser Echinacea und Ingwer noch gegen
Erkdltungsviren nehmen kann, haben Forscher der
Universitdt Minster in Zusammenarbeit mit dem
Lehrstuhl fir Naturheilkunde in Rostock zusammen-
getragen. In der Literatur fanden sie vor allem &the-
rische Ole und Gerbstoffe als interessante Ansatz-
punkte. Influenzaviren verfiigen Gber eine doppelte
Lipidhlle, die sich z.B. mit atherischen Olen durch-
dringen lasst. Mit dem im Eukalyptusél vorhandenen
1,8-Cineol lassen sich laut den Wissenschaftlern zwar
keine Viren bekampfen, aber zumindest die Entziin-
dungsreaktionen verringern. Denkbar waren auch
Lorbeer- oder Salbeidl, beispielsweise als Dampf-
inhalation. Salbei enthdlt zudem noch Gerbstoffe.
Diese interagieren stark mit Proteinen und kénnen
so Viren unschadlich machen. Reich an Gerbstoffen
sind z.B. Griintee, Sauerampfer- und Zistrosenkraut.
Diese eignen sich vor allem zur Vorbeugung in Form
von Bonbons oder Mundspullésungen.

Kontrollierte Studien mit Griinteeextrakt lieferten
bereits Hinweise auf eine praventive Wirkung.
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der Schweizer Bevolkerung
trinkt chronlsch risikoreich, d.h. zu
haufig zu viel. Derartiger Alkoholkon-
sum erhéht das Risiko fir alkohol-
bedingte Krankheiten wie z.B. Krebs,
Organschadigungen und Herzinfarkt.
(siehe S. 26)

| Suchtipp

Von «Nachhaltigkeit» ist allerorten die
Rede; zahllose Unternehmen schreiben
sich auf die Fahnen, nachhaltig zu wirt-
schaften. Doch wie lebt man als Indivi-
duum tatsachlich nach-
haltig? Dieser Frage geht

-l 0 «0OKOlogisch» von Ste-
K phanie Hess nach. Die

‘ug_,\““‘ Autorin liefert wichtige
Fakten, Wissen und
Tipps zu nachhaltigem
Konsumieren in der
] =0 —— Schweiz. Hess mach-
te ihr Buch als Anre-
gung zum kritischen Einkauf und Ge-
brauch von Waren verstanden wissen.
Mit ihrer sachlichen Art, Fakten zu ver-
mitteln, gelingt ihr das wirklich gut, ob
es nun um Lebensmittel, Mode und
Kosmetik geht oder um die Art, wie wir
uns fortbewegen.
Jedes Kapitel ist mit einer Handlungs-
empfehlung «Was tun?» versehen, die
es einfach macht, die Informationen,
die man von Hess erhdlt, im Alltag tat-
sachlich sinnvoll umzusetzen.
Fazit: Ein gutes Nachschlagewerk fir al-
le, die mithelfen wollen, unsere Welt
ein Stiickchen besser zu machen.

«0Kologisch» von Stephanie Hess,
Beobachter Edition, 2020

ISBN: 978-3-03875-285-1
Preis: siehe Bestellkarte

Sie konnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

CH: 0713356666 /D: 07121960 80




Der Verein NHV Theophrastus hat den Meerrettich
(Armoracia rusticana) zur Heilpflanze des Jahres 2021
gekirt. Die im unverarbeiteten Zustand geruchlose
Meerrettichwurzel war vor der Einfuhr von Pfeffer
und neben Senf das einzige scharfe Gewirz und kam
entsprechend haufig zur Anwendung. Die wichtigs-
ten Inhaltsstoffe sind die Senfélglycoside Sinigrin und
Gluconasturtiin, die sich erst beim Schneiden oder
Reiben in einen Stoff umwandeln, der den bekann-
ten, stechenden Geruch verstromt. Ausserdem sind
Vitamin C sowie einige Vitamine der B-Gruppe,
Kalium und Kalzium enthalten.

Obwohl die entzindungshemmende Wirkung der
Senfole sowie die antiviralen und antibakteriellen Ei-
genschaften seit Ldngerem bekannt seien, werde das
Potenzial der Wurzel jedoch noch zu wenig ausge-
schopft, heisst es in der Begriindung des Vereins. Da
Meerrettich winterhart und leicht zu lagern ist, kann
das Gemuse als idealer Begleiter in der kalten Jah-
reszeit angesehen werden.

Die Freude ist auch
alsam far ein krankes
Gemiit.6 6

Alfred Vogel

Fakben & Tipps

DFMLI["‘JCIL‘
Der »4.Voael PMzeh-
kalender itk da!

Monat fiir Monat ein hiibscher Anblick:
Auch 2021 dirfen Sie sich wieder auf
den A.Vogel Pflanzenkalender freuen.
Jetzt bestellen und das ganze Jahr Giber
heilsame und habsche Pflanzen im
Blick haben. Wie Sie den Kalender er-
halten und was er kostet, entnehmen
Sie der Buchseite mit Bestellkarte am
Heftende.




Fakten & Tipps

Die richtige Krankenhauskost
hilft bei der Genesung

Die Schweizer Effort-Studie hat gezeigt, dass es im
Bereich Krankenhausverpflegung noch Verbesse-
rungspotenzial gibt. Komplikationen und sogar
Todesfalle liessen sich vermeiden, wenn mehr Wert
auf eine bedarfsgerechtere Spitalverpflequng gelegt
wirde. Von den 5000 Teilnehmenden der Studie wie-
sen 2000 Anzeichen einer Mangelernghrung auf. Die-
se wurden in zwei Gruppen aufgeteilt: Eine mit Gb-
licher Krankenhauskost, die andere mit einer
Extra-Erndhrung (u.a. mehr Kalorien, Eiweiss sowie
zusatzliche Vitamine und Mikronahrstoffe). Die Grup-
pe mit Extra-Erndhrung wies 15 Prozent weniger
Komplikationen und 27 Prozent weniger Todesfalle
auf im Vergleich zur Standardgruppe.

Eine Herausforderung stellt die Identifizierung von
Patienten mit Mangelernahrung dar, denn diese ist
nicht immer offensichtlich. Hinweise liefern u.a. Tests
wie Handkraftmessungen und der Zustand des Mus-
kel- und Fettgewebes am Handriicken.

Tipp von
Brigitte Kurath, A
dipl. Homdopathin {
SKHz, dipl. Pflege-
fachfrau, Winterthur

Material:
# Rohwolle in verschiedenen Qualitaten
# Fixationsmaterial, z.B. ein warmer

Schal, eine Stulpe oder eng anliegende 18 & ¢ 4
e iche Anleitung und Buchtipp:
* Hautol nach Belieben Ausmhnmhe o

www.w'\cke\.avoge d
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Tiertherapie
wirkt bei
Fibromyalgie

Fibromyalgiepatienten leiden unter diffusen Schmer-
zen, Erschopfung, kognitiven Einschrankungen, Schlaf-
storungen sowie psychischem Stress. US-Forscher ha-
ben im Rahmen einer Studie erfolgreich den Einsatz
von Therapiehunden getestet. 111 Probanden nahmen
einmalig an einer 20-mindtigen Sitzung mit einem
Therapiehund und dessen Besitzer teil. Die Kontroll-
gruppe verbrachte die Zeit lediglich mit dem Hunde-
fihrer. Sowohl eine Befragung als auch chemische
Indikatoren wie Hormonspiegel und Herzfrequenz be-
statigten den Erfolg: Das Wohlbefinden steigerte sich
in beiden Gruppen; die Mensch-Tier-Interaktion fihrte
indessen zu einer ausgepragteren Verbesserung.

-> Mehr zum Einsatz von tierischen Therapeuten le-
sen Sie auf Seite 22.

Kurzanleitung und Anmerkungen:

% Wollvlies nehmen, Kompresse daraus formen
(nicht zusammengepresst, ca. 2-4 cm dick)

# Bei Bedarf Rohwolle und Fixationsmaterial auf
der gefllten Warmflasche vorwarmen.

# Nach Belieben ein passendes Hautél auf der
betroffenen Stelle leicht einmassieren.

# Rohwolle direkt auf die Haut auflegen und, falls
notig, befestigen.

# Eine bis mehrere Stunden liegen lassen/tragen.

«Ich mag diese Anwendung sehr. Sie ist einfach zu
machen, sehr angenehm, sehr mild und darum be-
sonders fur empfindliche Menschen geeignet, z.B.
Sauglinge oder Betagte», so Brigitte Kurath. Die Wi-
ckel-Expertin setzt Rohwolle auch gerne zur Nachbe-
handlung von warmen Wickeln oder zur Vorbeugung
aller Arten von Erkaltungskrankheiten ein. «Bei an-

Fakten & Tippt

Rotes Licht starkt
die Sehkraft

Die Sehzellen der Netzhaut benétigen
viel Energie, was schon ab einem
Alter von 40 Jahren zu einer Vermin-
derung der Sehkraft fihrt. Grund sind
die Mitochondrien in den Sehzellen,
deren Energie im Laufe des Lebens
um 70 Prozent abnimmt. Forscher aus
Grossbritannien konnten mithilfe
einer Lichttherapie diese Kraftwerke
der Zellen wieder «aufladen». Hierzu
verwendeten sie tiefrotes Licht im
Bereich 670 Nanometer (nm), in das
die Probanden Gber zwei Wochen
taglich drei Minuten lang schauten.
Bei Jingeren steigerte sich die
Sehkraft nicht, bei Teilnehmern tber
40 Jahren konnten Verbesserungen
um bis zu 20 Prozent gemessen
werden.

Serie, letzter Teil

falligen Kindern kann man z.B. Heilwolle rechtzeitig
auf die Brust legen», rdt sie. Roh- respektive Heilwol-
le ist aus ihrer Sicht «die ideale Warmflasche fur un-
terwegs». Auch bei Menstruationsbeschwerden kann
eine Rohwollauflage fir Linderung sorgen: «Sie gibt
eine milde Warme ab und wirkt damit schmerzstil-
lend.» Sehr gute Erfahrungen mit Rohwollauflagen
hat Kurath auch bei Ruckenschmerzen, Nackenver-
spannungen, steifen Gelenken im Alter oder nach ei-
nem Gipsverband gemacht.

Wichtig bei der Rohwollanwendung ist: «Rechtzeitig
mit dem Auflegen anfangen, sonst ist dieses Haus-
mittel zu schwach.» Folglich sollte man Roh- oder
Heilwolle stets daheim vorratig haben bzw. auf Rei-
sen sicherheitshalber immer im Gepack.

«Wichtig sind die Bezugsquellen, damit man auf gu-
te und gesundheitsférdernde Qualitat vertrauen
kann», empfiehlt Brigitte Kurath.



Naturheilbunde & Medizin

Viren -
Wegbereiter und Killer

Sie sind um uns und in uns, alltberall, jeden Tag im Jahr, und das seit
Tausenden von Jahren. Viren sind fir schwere Krankheiten verantwortlich und
haben weltweite Epidemien ausgeldst. Wir missen mit ihnen leben,
ob wir wollen oder nicht.

Text: Claudia Rawer

Viren sind standige Weggefdhrten des Menschen,
und, um es ein wenig salopp auszudriicken, die
grossten Konkurrenten der Bakterien. Beide sind die
Erreger von Krankheiten.

So sind Bakterien die Ursache von Cholera und Ty-
phus, Tuberkulose und Scharlach. Der «Schwarze
Tod», die Pest, die Uber die Jahrhunderte wohl weit
iber 125 Millionen Menschen dahinraffte, wird iber
Iwischenwirte wie Fléhe vom Bakterium Yersinia
pestis ausgelost.

Viren verursachen die Pocken (weltweit rund 300
Millionen Tote allein im 20. Jahrhundert), die grau-
same Kinderlahmung, todliche Grippewellen und die
geflrchteten Fiebererkrankungen, die mit Blutungen
einhergehen (hamorrhagische Fieber) wie Ebola,
Gelbfieber und Lassa.

Doch wadhrend wir mit Bakterien durchaus auch in
gutem Einvernehmen leben kénnen - man denke nur
an die Darmbakterien, die uns gesund und fit halten
- ist das mit Viren nicht so einfach.

Was ist ein Virus?

Im Gegensatz zu Bakterien gelten Viren nicht als
Lebewesen. Antibiotika (griechisch bios = Leben) kén-
nen ihnen nichts anhaben. Sie sind winzig und von
hochst einfachem Bau; im Grunde bestehen sie nur
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aus gut verpackter Erbinformation (DNA oder RNA) und
ein paar Eiweissen. Um als Lebewesen zu gelten, feh-
len ihnen wichtige Eigenschaften: Ein Virus hat keinen
eigenstandigen Stoffwechsel, es kann nicht wachsen
und, vor allem, sich nicht selbststandig vermehren.
Schneller noch als Bakterien verandern sie standig
ihr Erbgut. Diese Mutationen machen sie extrem an-
passungsfahig und verschaffen ihnen unter anderem
die Méglichkeit, unser Immunsystem zu iberlisten.
Viren konnen Bakterien befallen, Pflanzen, Tiere und
den Menschen. Sie sind vielfaltig, formen- und zahl-
reich: Allein in allen Saugetierarten unserer Erde
kommen wohl Gber 300000 Viren vor. Experten
schatzen, dass es zusatzlich noch mehr als andert-
halb Millionen unentdeckter Viren gibt, die potenzi-
ell Sdugetiere und Vogel befallen konnten. Theore-
tisch konnen all diese Viren irgendwann einmal auch
auf den Menschen dberspringen.

Todliche Vermehrungsstrategie

Um sich fortzupflanzen, brauchen Viren immer einen
Wirt. Wahrend Bakterien sich wie menschliche Zellen
in der Regel durch Zellteilung vermehren, missen
Viren in eine Wirtszelle eindringen. Nur in deren
Zellkern finden sie die Bausteine, um ihr Erbgut zu
vervielfachen, bevor sie weitere Zellen infizieren.



“3D-lllustration: Antikérper
attackieren ein Virus

Daher geht man auch davon aus, dass ein «schlaues»
Virus seinen Wirt nicht totet, denn ohne ihn kann es
ja nicht dberleben. Leider halten sich nicht alle an
diese Regel. Einem hochinfektidsen Virus, das sich in
raschem Tempo vermehrt, kann es egal sein, ob sein
Wirt stirbt - bis das der Fall ist, hat dieser langst Hun-
derte anderer angesteckt, und der Erreger lebt in ih-
nen munter weiter. Das beweisen Virusepidemien,
die in rasender Schnelligkeit um sich griffen, sich
weltweit ausbreiteten und Abermillionen Todesop-
fer forderten.

Die «Mutter aller Pandemien»

Das Virus, das bislang wohl am lebendigsten im Ge-
dachtnis der Menschen blieb, tragt den Namen
A/H1N1 -die erste «Vogelgrippe». Es war ein hochan-
steckender, ungewohnlich geféhrlicher Abkommling
eines Influenzavirus. Gegen Ende des Ersten Welt-
kriegs 1918 und Anfang 1919 verbreitete es sich
in drei Wellen Gber die Welt und forderte mehr
Menschenleben als der furchtbare Krieg - laut WHO
zwischen 25 und 50 Millionen - und das bei einer
Weltbevolkerung von damals «nur» 1,8 Milliarden.
Schatzungen reichen sogar bis zu 100 Millionen, denn
besonders fiir die sehr schwer betroffenen Teile Afrikas,
Asiens und Ozeaniens sowie entlegene Regionen wie
Alaska gibt es kaum gltige Todesfallzahlen.

Ironischerweise nennen wir diese Pandemie heute
die «Spanische Grippe». Dabei stammt das Virus
hochstwahrscheinlich aus dem Mittleren Westen der
USA, wo es von Schweinen oder Hiuhnern auf den
Menschen (bersprang. Im und aus dem neutralen
Spanien gab es nur die ersten Nachrichten Gber die
Seuche. Hier konnte die Presse freier berichten als
jene in den kriegsteilnehmenden Landern, die jede
Information Gber das Grassieren der Grippe unter den
Soldaten und der Zivilbevélkerung zensierten.

Die Zeitspanne von nur einem Jahr fir das Auftreten
von drei pandemischen Wellen ist eine Besonderheit
dieses Influenzavirus, ebenso wie die Tatsache, dass
ihm vor allem junge, bislang gesunde Menschen zwi-
schen 20 und 40 Jahren erlagen. Anders als bei der
saisonalen Grippe litten Uberlebende auch oft fir den
Rest ihres Lebens an Spatfolgen wie neurologischen
Funktionsstorungen.

Man hat es nicht besser gewusst

Vergleicht man heute die «Spanische Grippe» mit an-
deren Epidemien, muss man sich klar machen, unter
welchen Umstanden dieses Virus sich so explosiv und
so todlich verbreitete. Ein furchtbarer weltweiter
Krieg trug wesentlich zu seiner Ausbreitung bei. Aber
auch die Handels- und Migrationsstrome waren um
diese Zeit schon weitgehend globalisiert, wenn auch
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Naturheilbunde & Medizin

nicht im gleichen Ausmass wie heute. Sie trugen das
Virus um die Welt. Die erste Welle wurde von vielen
Landern nicht wirklich ernstgenommen - man war zu
sehr mit den Folgen des Krieges und politischen Um-
wadlzungen beschaftigt. Mit der zweiten Welle war das
Virus mutiert und tédlicher als zuvor. Eine durch Hun-
ger und Untererndhrung geschwachte Bevélkerung -
z.B. auch in der neutralen Schweiz - hatte ihm wenig
entgegenzusetzen. Infizierte starben oft innerhalb von
zwei Tagen. A/HIN1 forderte in der Schweiz nach
Schatzungen 25000 Tote, in Deutschland vermutlich
etwa 600 000.

Zudem wusste man gar nicht, mit was man es da zu
tun hatte. Das Influenzavirus wurde erst 1933 ent-
deckt. Schutzmassnahmen waren so gut wie unbe-
kannt oder wurden gar nicht erst ausprobiert. Anti-
biotika, die trittbrettfahrende Bakterien hatten
aufhalten kénnen, gab es nicht. So starben viele an
einer bakteriellen Lungenentziindung. Auch andere
wirksame Medikamente oder Therapien wie eine
kiinstliche Beatmung standen den Medizinern nicht
zur Verfligung.

Vergessene Virus-Epidemien

Der «Spanischen» Grippe folgten weitere Pandemien,
haufig durch Viren entfesselt, die unter anderem auch
Erbgut des Erregers von 1918 trugen. Die Asiatische
Grippe wurde durch einen Untertypus ausgelost, der
aus der Kombination mit einem Gefligelpest-
Virus entstanden war. Ihm fielen 1957 bis 1958 welt-
weit eine bis zwei Millionen Menschen zum Opfer.
(Zum Vergleich: Im September dieses Jahres lag die
Zahl der Menschen, die weltweit an dem neuartigen
Coronavirus gestorben sind, bei etwa 925 000.)
Dieses leicht Gibertragbare Virus verursachte bis 1968
jedes Jahr weitere Influenza-Infektionen. Dann wur-
de es von einem anderen Virus-Subtyp abgeldst: Die
als Hongkong-Grippe bezeichnete Pandemie in den
Jahren 1968 und 1969 forderte ebenfalls bis zu zwei
Millionen Tote in der ganzen Welt.

Das Influenzavirus von 1918, A/H1N1, hatte einen Wie-
derauftritt mit der «Russischen Grippe» 1977/1978 und
2009 mit der «Schweinegrippe». Von ersterer waren
vor allem Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene
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unter 25 Jahren betroffen, die in der Regel auch nur mil-
de Symptome entwickelten. Dass Altere weitgehend ver-
schont blieben, fiihren Experten darauf zuriick, dass vor
1957 Geborene dem bis dahin vorherrschenden Erreger
A/H1NT1 bereits ausgesetzt gewesen waren und eine ge-
wisse Immunitat besassen.

Die pandemische «Schweinegrippe» (der Name ist
irrefiihrend, aber «Neue Grippe» hat sich nicht durch-
gesetzt) schien trotz grosster Befiirchtungen zunachst
glimpflich abzulaufen. Sie wurde von Virusvariante
H1N1 2009 verursacht. Insgesamt erkrankte die iiber-
wiegende Zahl der Betroffenen nur leicht. Es gab aber
durchaus sehr schwere und tddliche Verlaufe, auch
bei jingeren und nicht zu Risikogruppen gehérenden
Menschen. Wie bei der «Spanischen Grippe» liegt die
Zahl der Todesopfer wohl weit Gber der der gemel-
deten und von Laboren bestatigten Falle. Gerade in
den armeren Landern gab es kaum Labortests oder
ein zuverlassiges Meldesystem. Experten schatzen die
Zahl der Opfer daher inzwischen auf 150000 bis
575.000. Das Virus zirkuliert Gbrigens bis heute.

Wie werden Viren iibertragen?

Es gibt im Wesentlichen vier Ubertragungswege: die
Tropfcheninfektion, die Kontakt- bzw. Schmierinfektion,
die Ansteckung tber den Austausch von Korperflissig-
keiten und die Infektion wber blutsaugende Insekten.
Da durch die Klimaveranderung immer mehr krank-
heitsibertragende Insekten auch nach Mitteleuropa ge-
langen, gewinnt letzterer Infektionsweg auch bei uns
an Bedeutung: Ein Beispiel ist das Denguefieber, das
durch die Gelbfiebermiicke und die sich auch in Europa
ausbreitende Asiatische Tigermiicke tbertragen wird.
Durch den Austausch von Korperflissigkeiten, also
direkten Blut- oder Schleimhautkontakt, kann man
sich mit einer schweren und geféhrlichen Leberent-
zGindung (chronische Hepatitis B und C) oder HIV in-
fizieren. Ubertragungswege sind z.B. Bluttransfusio-
nen, Nadelstiche aller Art oder der Geschlechtsverkehr.
Auch beim Geburtsvorgang kénnen Hepatitis B, HIV
und das Herpes-simplex-Virus (Lippen- und Genital-
herpes, aber auch andere Erkrankungen) iibertragen
werden. Masern, Roteln, Ringelroteln und das Cyto-
megalievirus (CMV) werden durch eine Infektion der
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Mutter an ungeborene Kinder weitergegeben. Dabei
ist CMV (Familie Herpesviren) besonders tiickisch:
Wahrend es fir die Mutter weitgehend harmlos ist,
kann die Infektion fur das Kind schwerwiegende
Folgen haben - von Hor- und Sehstérungen bis zu
verzogerter Entwicklung und geistiger Behinderung.

Haufig: die Schmierinfektion

Kontakt- oder Schmierinfektionen entstehen durch
das Eindringen von Erregern in winzige Hautrisse,
kleinste Verletzungen der Schleimhdute von Mund,
Nase, Augen und Atemtrakt sowie der Magen- und
Darmschleimhadute, durch Tierbisse und mit Fakalien
verunreinigte Nahrung. So entstehen virale Durchfall-
erkrankungen, akute Hepatitis (A und E), Polio (Kin-
derldhmung) und die fast immer todliche Tollwut.

Fiir das Virus effektiv: Tropfcheninfektion

Der Ausdruck «Tropfcheninfektion» bezeichnet fol-
genden Vorgang: Krankheitserreger, die in Nase und
Nasennebenhohlen, im Rachenraum, den Atemwe-
gen und in den Lungen siedeln, werden beim Niesen,

\ 4 Risiko Tropfcheninfek-
-

tion: Beim Singen
werden wie beim
Husten oder Sprechen
winzige Speicheltropf-
chen ausgestossen
und in der Luft
verteilt. Atmen
andere die in der Luft
schwebenden Teilchen
ein, kann es zu einer
viralen Infektion
kommen.
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Husten, Sprechen oder Singen durch winzige Spei-
cheltrépfchen ausgestossen und in der Luft und auf
Oberflachen verteilt. Werden in der Luft schwebende
Teilchen von anderen eingeatmet, durch Beriihrungen
wie Kisse und Umarmungen Gbertragen oder von
benetzten Flachen (Handys, Turklinken etc.) aufge-
nommen, kann es zu einer viralen (oder auch bak-
teriellen) Infektion kommen.

Uber Tropfcheninfektion werden z.B. die «Kinder-
krankheiten» Masern, Mumps, Roteln oder Windpo-
cken weitergegeben. Viren, die Erkaltungen («grip-
pale Infekte») oder die echte Grippe (Influenza)
ibertragen, haben sich auf die weit streuende und
damit sehr wirksame Tropfcheninfektion spezialisiert,
ebenso das Coronavirus SARS-CoV-2, das uns momen-
tan so beschaftigt. .

Im zweiten Teil dieses Artikels (GN Jan./Feb. 2021) erfah-
ren Sie mehr iber Viren, insbesondere iber das neuartige
Coronavirus und seine weitreichenden Folgen, und vor al-
lem, wie man sich gegen Virusinfektionen schitzen kann.
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Mehr Ballaststoffe, bitte!

Die sehr vielschichtige Gruppe der Ballaststoffe spielt eine grosse Rolle bei der
Pravention erndhrungsbedingter Krankheiten wie Ubergewicht, Diabetes und
rheumatoider Arthritis. Ein Uberblick.

Text: Tino Richter

Ein Panda erndhrt sich bekanntermassen fast aus-
schliesslich von Bambus, welcher zu einem Grossteil
aus unverdaulichen Ballaststoffen besteht. Dafir
muss der Bar grosse Mengen des Sussgrases vertil-
gen. Bis zu 16 Stunden taglich verbringt er deshalb
mit der Nahrungsaufnahme. Dabei kénnen seine Ver-
dauungsorgane eigentlich gar keinen Bambus verwer-
ten. Genetisch ist er, wie seine Vorfahren, immer noch
ein Fleischfresser. In seinem Darm befinden sich je-
doch Mikroben, die einen Teil der Ballaststoffe auf-
spalten und in Mikrondhrstoffe umwandeln kénnen.
Das Beispiel zeigt, dass Ballaststoffe in zweierlei
Hinsicht wichtig fur die Gesundheit sind: als Mittel
fur eine im wahrsten Sinn reibungslose Verdauung,
und als Bakterienfutter. Ballaststoffe sind demnach
eine uneinheitliche Gruppe bioaktiver Substanzen, die
im Dinndarm durch Enzyme nicht gespalten und im
Dickdarm ganz oder teilweise fermentiert werden.

Einteilung der Ballaststoffe

Ballaststoffe werden deshalb grob nach ihrem Ein-
fluss auf die Darmfunktion und -aktivitat (unlésliche
Ballaststoffe) sowie nach ihrer Wirkung auf den Stoff-
wechsel von Glukose und Fetten (l6sliche Ballaststof-
fe) unterteilt.

Zu den unléslichen Ballaststoffen zahlen z.B. Zellulo-
se (Getreidevollkornmehl, Weizen- und Haferkleie)
und Lignin (Getreide und verholzende Gemise). Im
Vergleich zu ballaststoffarmer Kost verlangsamen die-
se durch die Bindung von Wasser und eine Vergrosse-
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rung des Nahrungsvolumens die Magenpassage,
ohne dass der Energiegehalt zunimmt. Es kommt zu
einer Dehnung des Magensacks, der die Ausschiittung
des appetitanregenden Hormons Ghrelin drosselt, so
dass das Sattigungsgefihl friher eintritt.

Im Dinndarm passiert genau das Gegenteil, denn
der Druck, den der durch die Ballaststoffe vergros-
serte Speisebrei auf die Darmwand ausiibt, regt die
Peristaltik an. Der Brei wird schneller nach draussen
befordert. Neben Wasser werden im Dinndarm To-
xine, Gallensduren und in geringem Masse auch Mi-
neralstoffe gebunden.

Losliche Ballaststoffe wie Pektin (z.B. in Schalen von
Apfeln und Quitten), Inulin (Tompinambur, Artischo-
cke) oder Beta-Glucan (Gerste- und Haferkdrner) ent-
falten ihre besondere Wirkung erst im Darm, denn
sie dienen wie beim Panda als Bakterienfutter. Das
Darmmikrobiom produziert daraus kurzkettige Fett-
sauren, die sich positiv auf den Zucker- und Fettstoff-
wechsel auswirken und fir das Funktionieren von
Immun- und Nervensystem benotigt werden.

Die sogenannte Hemizellulose (z.B. in Weizenkleie,
Flohsamenschalen, Obst und Gemuse) ist nur teilwei-
se in Wasser l6slich, weshalb sie beiden Gruppen zu-
zuordnen ist.

Gesundheitlicher Nutzen

Der gesundheitliche Nutzen von Ballaststoffen ist
dementsprechend als hoch einzuschatzen. Eine 2019
im Fachjournal «The Lancet» veroffentlichte Uber-
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sichtsarbeit kam zu dem Schluss, dass eine hohe Bal-
laststoffzufuhr von 25 bis 29 g pro Tag mit einem
geringeren Risiko fir Darmkrebs, Diabetes und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen einherging, verglichen
mit dem Konsum von weniger als 15 Gramm pro Tag.
Herzinfarkte und Schlaganfalle traten bei ballaststoff-
reicher Ernahrung jeweils um 24 und 20 Prozent, ein
Typ-2-Diabetes um 15 Prozent seltener auf. Darmtumo-
re wurden zu 16 Prozent seltener beobachtet, die Darm-
krebssterblichkeit war um 13 Prozent reduziert.

Zwar gibt es Studien, die diese Zahlen nicht oder nur
teilweise bestatigen konnen. Fakt ist aber: Eine ho-
he Ballaststoffzufuhr hat direkt oder indirekt ein
erhebliches Praventionspotenzial fur erndhrungsbe-
dingte Erkrankungen.

Adipositas
Aufgrund der geringeren Kaloriendichte von Ballast-
stoffen, der aufquellenden Wirkung und damit ver-

(Lignin und Beta-Glucane)

Flohsamenschalen
(Hemizellulose)
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Dinndarm:
# verlangerte Transitzeit

Dickdarm:

# Fermentation

# Bildung kurzkettiger Fettsauren
# Senkung des pH-Werts

# Bildung immunstimulierender

.- Substanzen

il Artischocken
/ (Inulin)

S Apfel (Pektin)

Weizenkieie
(zellulose)

bundenen Senkung des Hungergefihls sowie der
schnelleren Darmpassage besteht ein Zusammenhang
zwischen einer hohen Ballaststoffzufuhr und einem
senkenden oder vorbeugenden Effekt in puncto Uber-
gewicht.

Bluthochdruck

Es gilt als wahrscheinlich, dass ein erhohter Ballast-
stoffverzehr das Risiko fir eine Hypertonie senkt.
Denn Darmkeime stellen aus den Ballaststoffen Pro-
pionsdure her, welche die Aktivitdt von bestimmten
Immunzellen ddmpft. Letztere kénnen Entziindungen
verstarken und den Blutdruck in die Hohe treiben.

Cholesterin

Ballaststoffe haben nachgewiesenermassen einen
positiven Effekt auf das LDL-Cholesterin. Im Darm
werden Cholesterol und Gallensauren gebunden,
so dass fir die Bildung neuer Gallensauren mehr
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LDL-Cholesterol aus dem Blut herangezogen wird. Je
héher die Ausgangs-Cholesterinwerte, desto grosser
der Senkungseffekt. Besonders wirksam sind Hafer-
kleie, Bohnen und Guarkernmehl. Ausserdem hem-
men die Fettsauren, die bei der Fermentation von
Ballaststoffen im Darm entstehen, die Herstellung
des korpereigenen Cholesterins in der Leber zusatz-
lich.

Eine zusétzliche positive Wirkung entsteht durch die
bessere Fettsaurezusammensetzung von pflanzlichen
Lebensmitteln. Keine Auswirkung konnte auf das
HDL-Cholesterol beobachtet werden, lediglich gering-
fugig durch die Ballaststoffe Psyllium und Guar
sowie auf die Triglyzeridkonzentration (kdrpereigene
Blutfette, dienen als Energiespeicher) durch Beta-
Glucane aus Gerste.

Diabetes und Blutzuckerspiegel

Die Kohlenhydrate in ballaststoffreichen Lebensmit-
teln werden im Darm langsamer aufgenommen, was
wiederum zu einem langsameren Blutzuckeranstieg
fuhrt. Eine Studie konnte bei Personen im Vorstadium
des Diabetes mellitus zeigen, dass unlésliche Ballast-
stoffe aus Hafer den Blutzuckerspiegel verbessern.
Verzehrfertige Lebensmittel, die mindestens ein
Gramm Hafer-Beta-Glucan pro Verzehrportion ent-
halten, dirfen daher mit cholesterinsenkendem
Effekt beworben werden (fur den Effekt sind insge-
samt 3 g Beta-Glucane pro Tag erforderlich, ca. 4 EL
Haferkleie a 40 g). Vermutlich ist das auf eine ver-
besserte Insulinsensitivitat zuriickzufthren.

Krebs

Die bisherigen Erkenntnisse zur vorbeugenden Wir-
kung von Ballaststoffen auf die Entstehung von Krebs
sind fur eine Empfehlung momentan noch nicht aus-
reichend. Eine Cochrane Review aus dem Jahre 2017
kam zu dem Schluss, dass es vor allem an randomi-
sierten klinischen Studien fehle, da die haufig durch-
gefiihrten Beobachtungsstudien nur eine geringe
Aussagekraft haben. Es besteht aber mit wahrschein-
licher Evidenz ein Zusammenhang zwischen der Zu-
fuhr von Ballaststoffen aus Getreideprodukten und
der Risikosenkung bei bésartigen Tumoren im Dick-
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und Mastdarm sowie im Magen. Die schnellere
Darmpassage sorgt auch fir ein rascheres Ausschei-
den von Toxinen und anderen karzinogenen Stoffen.
Das seltenere Ubergewicht bei einer ballaststoffrei-
chen Erndhrung sowie die genannten Fettsauren ver-
hindern woméglich zusatzlich eine Schadigung des
Erbguts, steigern die Aktivitat von Entgiftungsenzy-
men und stoppen das Tumorwachstum.

Obstipation (Verstopfung)

Die bei Obstipation verlangerte Transitzeit des Stuhls
beruht unter anderem auf einem geringen Stuhlvo-
lumen bzw. Stuhlgewicht infolge einer niedrigen Bal-
laststoffzufuhr. Ein hoherer Ballaststoffgehalt in der
Nahrung sorgt fir eine starkere Darmtatigkeit. Der
eingangs erwdhnte Panda nutzt rund 100 «Toiletten-
gange» taglich, um die vielen Ballaststoffe wieder
loszuwerden.

Reizdarm

Studien deuten darauf hin, dass ein erhohter Ballast-
stoffverzehr das Risiko senkt, an Morbus Crohn, Colitis
ulcerosa oder dem Reizdarmsyndrom zu erkranken.
Eine magliche Ursache ist eine verminderte Produk-
tion entziindungsférdernder Stoffe. Ballaststoffen aus
Gemuse und 0Obst sollte gegeniiber Weizenvollkorn-
produkten der Vorrang gegeben werden, da diese
ihrerseits entziindliche Prozesse im Darm fordern
kénnen. Des Weiteren sind Leinsamen oder Weizen-
kleie empfehlenswert.

Rheumatoide Arthritis

Die kurzkettige Fettsaure Butyrat (Buttersdure) hat
einen positiven Einfluss auf entziindliche Erkrankun-
gen wie die rheumatoide Arthritis. Studien belegen,
dass eine ballaststoffreiche Erndhrung bei Arthritis-
betroffenen die Aktivitdt der Immunantwort démp-
fen kann.

Wie viele Ballaststoffe sind notwendig?

Aufgrund der Ergebnisse der oben genannten Stu-
die empfehlen WHO sowie die DACH-Erndhrungsge-
sellschaften eine Aufnahme von 30 g oder mehr
Ballaststoffen pro Tag. Fir Kinder gelten etwa 10 g



Ballaststoffe pro 1000 kcal. Denn ein Gipfelivon 70 g
enthdlt zwar gleich viele Ballaststoffe wie ein Kna-
ckebrot von 10 g, namlich 1,5 g. Im Verhdltnis zur
aufgenommenen Energie enthalt das Gipfeli aber nur
4,2 g, das Knackebrot dagegen 46,9 g pro 1000 kcal.
Deshalb sollte ungefahr die Halfte der Ballaststoffe
aus Getreideprodukten, die andere Halfte aus Obst
und GemUse stammen (siehe Tabelle rechts).

Gekochter Reis enthalt zwar nur sehr wenige Ballast-
stoffe. Wer jedoch gekochten Reis (oder Kartoffeln)
mindestens 24 Stunden abkihlen lasst, kann die Vor-
teile der sogenannten resistenten Starke nutzen. Durch
einen chemischen Prozess beim Abkiihlen wandelt
sich Starke, die im Dinndarm in Zucker zerlegt wird,
in resistente Starke, einen unléslichen Ballaststoff, um.

* 2gr 0ssen K3

fotten 3
* 1 groSan AP 100 g

fel 3 200 g

Als ballaststoffreich gelten Lebensmittel mit einem
Gehalt von 6 g Ballaststoffen auf 100 g. Lebensmit-
tel mit dem Vermerk Ballaststoffquelle missen min-
destens 3 g pro 100 g enthalten. Wer bereits unter
einem hohen Cholesterinspiegel oder Diabetes lei-
det, benotigt mehr Ballaststoffe (bis zu 40 g), denn
Zellulose und Pektin konnen die Wirkung choleste-
rinsenkender und schmerzstillender Medikamente
herabsetzen.

Mehr Ballaststoffe, aber wie?

Ein Grossteil der Bevolkerung nimmt weniger als die
empfohlenen 30 g zu sich. Wer den Ballaststoffkon-
sum erhdhen mdchte, sollte das langsam und schritt-
weise vollziehen, damit sich das Darmmikrobiom an
die veranderte Nahrungszusammensetzung anpassen
kann. So verringern sich unerwiinschte Begleiterschei-
nungen wie Blahungen. Am besten sind Vollkornpro-
dukte ohne Zusatze. Wichtig dabei ist, viel zu trinken.

E'rhi;hruhg & Gennly

KMLJLO%CAAI} pro 100 g

Getreideprodukte
Roggenknackebrot 14,1 g
Haferflocken 9,5 g

Bulgur 10,3 g

Couscous 6,1 g
Roggenvollkornbrot 4,1 g

Gemise

Schwarzwurzel, gegart 18,4 g
Topinambur 12,1 g
Sojabohnen, gegart 10,0 g
Artischocken 7,1 g

Erbsen, Konserve 6,6 g
Rosenkohl 4,4 g

Obst

Quitten 5,9 g
Heidelbeeren 4,9 g
Kiwi 3,9 g

Apfel 2 g

Trockenobst/Niisse
Mandeln 9,8 g
Feigen 9,6 g
Pflaumen 9 g
Haselnisse 7,4 g

o

Bei 10 g Haferkleie sollten es etwa 250 ml Flissigkeit
sein. Z6lliakiebetroffene missen auf Mischungen mit
Mais- (9,2 g pro 100 g), Soja- (18,5 g) oder Erbsen-
mehl (12,2 g) zuriickgreifen. Auch Zusatze von Guar-
kernmehl (80 g) oder Leinsamen (22 g) kénnen hilf-
reich sein.

Nur eine ausgewogene, vielseitige Ernahrung stellt si-
cher, dass dem Korper ein méglichst breites Spektrum
an verschiedenen léslichen und unléslichen Ballast-
stoffen zur Verfigung steht. Das sorgt fir eine gere-
gelte Verdauung und dafr, dass die nitzlichen Darm-
bakterien die notwendigen Stoffe herstellen. o
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Far alle Falle: Kork

Die Rinde der Korkeiche ist ein ganz besonderer Stoff. Er kann viel mehr

als nur Flaschen verschliessen - in Industrie und Raumfahrt etwa wird

das Naturprodukt sehr innovativ eingesetzt.

Text: Andrea Pauli

Unendliche Weiten, ferne Galaxien, kiithne Weltraum-
flige: Dabei denkt man an Hightech-Materialien, an
Stahl, Titan und Aluminium. Aber an Kork? Das
kornige Zeug auf der langst aus der Mode gekom-
menen Pinnwand? Das Bequemmaterial, auf dem
wir nackten Fusses in Okosandalen stehen? Der
«Plopp» auf Wein- oder Sektflaschen? Genau! Kork
kann viel mehr, als man gemeinhin denkt. Es gehort
derzeit zu den am innovativsten eingesetzten Natur-
materialien mit einem schier unglaublichen Spekt-
rum an Nutzungsmaoglichkeiten.

0b nun der Space Rider auf einer europdischen Vega-
Rakete ins All schiesst oder das NASA Space X Raum-
schiff zur internationalen Raumstation 1SS abhebt:
Kork ist an Bord oder vielmehr: ummantelt wichtige
Teile wie z.B. Eintrittshitzeschilder oder Treibstoff-
booster. Eine wenige Millimeter dicke Korkschicht als
ausserer Hitzeschild reicht, um Temperaturen von
mehr als 1600 Grad Celsius standzuhalten. Doch was
macht Kork derart stabil?

Von Natur aus isolierend

Die Rinden der Korkeichen sind ein ganz spezieller
Stoff und die hitzeabweisenden Eigenschaften von
Natur aus wunderbarerweise mitgegeben. Pro Kubik-
zentimeter besteht Kork aus bis zu 40 Millionen ab-
gestorbener Zellen, die als naturliche thermische Iso-
latoren wirken und die Rinde fest und elastisch
halten. In den Zellen wird Suberin eingelagert, ein
Biopolymer, das durch die Umwandlung von Fettsdu-
ren entsteht. Suberin ist weder in Wasser, Alkohol,
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Ather noch in konzentrierter Schwefel- oder Chlor-
wasserstoffsaure 16slich. Der bemerkenswerte Stoff
wurde in der Natur bislang nirgendwo sonst in einer
derartigen Konzentration wie in der Korkrinde gefun-
den. In den Zellen werden ausserdem auch Wachse
eingelagert. Diese Kombination gibt dem Kork einen
wasserabweisenden Charakter. Der besondere Aufbau
wie auch die Dicke der Korkrinde wiederum schit-
zen den Baum vor Hitze, Austrocknung, Infektionen,
Schadlingen und Waldbranden.

Bis zur ersten Ernte braucht's Geduld

Bevorzugte Heimat der Korkeichen ist Portugal mit
einer Flache von 730000 Hektar; das entspricht
33 Prozent des Weltvorkommens. Mehr als die Half-
te der Weltproduktion an Kork findet in dem iberi-
schen Land statt. Bis Kork geerntet werden kann,
bedarf es einiger Geduld: Erst im Alter von 25 Jahren
wird eine Korkeiche zum ersten Mal abgeschalt. Der
Stamm muss dabei einen Durchmesser von 70 Zen-
timetern erreicht haben (gemessen 1,30 Meter Giber
dem Boden). Weitere Korkernten erfordern erneut
Langmut - nachfolgende Abschdlungen finden in
einem Abstand von mindestens neun Jahren statt.

Mit der Axt wird abgeschalt

Als Abschalung bezeichnet wird der traditionelle
Prozess der Extraktion der Rinde von der Korkeiche,
also des Korks. Diese Arbeiten werden von speziali-
sierten Fachleuten durchgefiihrt - mit dusserster Prazi-
sion. Dabei wird nur ein einziges Werkzeug verwendet:



die Axt. Der sorgsame Abschalvorgang findet zwi-
schen Mai und August statt, wenn der Baum seine
aktivste Wachstumszeit hat und sich die Rinde ein-
facher vom Stamm losen l&sst.

Die erste Abschalung wird auf portugiesisch «Desboia»
genannt. Dabei gewinnt man den «jungfraulichen»
Kork, der eine stark unregelmadssige Struktur sowie
eine gewisse Harte aufweist (was die Verarbeitung
erschwert). Neun Jahre spater findet die «Secundeira»,
die zweite Abschalung statt. Da verfigt der Kork be-
reits Uber eine regelmassige Struktur, die schon etwas
geschmeidiger ist. Der Kork dieser beiden ersten Ern-
ten eignet sich jedoch noch nicht fir die Produktion
von Flaschenkorken und wird darum fir andere
Anwendungen, z.B. Dammung, Bodenbeldge oder
dekorative Artikel genutzt.

Ab der dritten Abschélung wird der sogenannte
«Amadia» gewonnen, auch als Reproduktionskork
bezeichnet. Nur er hat eine gleichmadssige Struktur,
mit einer flachen Vorder- und Rickseite und den
idealen Eigenschaften fir die Herstellung von natr-
lichen, hochwertigen Flaschenkorken.

Nach jeder Abschdlung durchlauft die Korkeiche ei-
nen einzigartigen Prozess der Selbstregeneration ih-
rer Rinde - ein wahres Wunder der Natur.

Gesundheits-Nachrichten — Dezember 2020

Gut gedampft und gekocht

Unmittelbar nach der Ernte wird die Korkrinde sofort
abtransportiert und auf geeignetem Gelande der
jeweiligen Produzenten im Freien gelagert. Wichtig
dabei sind Trockenheit und perfekte Luftzirkulation.
Mindestens sechs Monate lang muss die Korkrinde
ohne direkten Bodenkontakt unter freiem Himmel
ruhen. Nach der Lagerung wird die Rinde gedampft
und - je nach Hersteller - auf Edelstahlpaletten ver-
bracht. Die Korkplatten verlieren durch das Dampfen
ihre Wélbung. Anschliessend findet das sogenannte
«Seasoning» statt: enzymatische Prozesse, die den
Kork erst zur Verarbeitung befahigen. Nach rund
sechs bis neun Monaten Seasoning wird der Kork bei
knapp 100 Grad fir etwa eine Stunde gekocht. Das
Wasser wird dabei durch eine Destillationsanlage
gereinigt. Dieses Kochwasser ist Gbrigens reich an
Nahrstoffen und duftet nach frischen, aromatischen
Korken. Es wird spater als Naturdiinger fir die Kork-
plantagen verwendet.

Das Dampfen und Kochen reduziert Schadstoffe
sowie Mikroflorabefall und gewahrleistet zugleich
eine hohere Elastizitat und geringere Dichte des
Materials - sonst ware die Rinde zum Verarbeiten zu
hart. Als Folge des Kochens steigert sich das Volumen
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Quercus: sui)'er,- S0 dig botamsct;i
Bezeichnung, kann ein Altgrh\;n
250 Jahren (und mehr) erre!: Un.d
~ Die Korkproduktion enfjet mit 1 n
125 Jahren, eine Korkeiche kann £
50 bis zu zehn Mal geerntet wso_
“den. Sie liefert in ihrem Leben %
mit 100 bis 200 Kilogramm Kork.

Kein Teil der Korkeiche wird verschwendet,
Alle Bestandteile dienen einem Zweck:

* Die Eichel, also die Frucht der Korkeiche, wird
zur Vermehrung der Art, als Futtermittel und
bei der Herstellung von Speisedlen verwendet.

* Die Blatter dienen als Futtermitte| und
natdrlicher Diinger.

* Das Material aus dem Baumschnitt und von
maroden Baumen wird als Feuerholz und
Holzkohle genutzt.

# Die Tannine und Sauren, die natirlicherweise
im Holz des Baums vorkommen, verwendet
man fiir chemische und kosmetische Produkte.

Gesundheits-Nachrichten — Dezember 2020
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des Korks um rund 20 Prozent. Nach dem Kochvor-
gang muss die Korkrinde abkihlen und trocknen. Die-
se Stabilisierungsphase dauert bis zu drei Wochen.
Die Korkrinde wird dabei auf rund 17 Prozent Luft-
feuchtigkeit zurtickgefihrt, um mdglichst wenig An-
griffsflache fur Pilze und Mikroorganismen zu bieten.
Ein angemessener Feuchtigkeitsgehalt indes ist ent-
scheidend fir die Verarbeitung.

Schliesslich sortieren erfahrene Arbeitskrafte das
Material in Hinblick auf Qualitatsstufen, um zu entschei-
den, in welche Produktionslinien es geht. Fiir Korken
wird nur das allerbeste Material eingesetzt. -Ware ver-
wendet man fir Fussbéden und Dammmatten.
Korkreste aus der Zapfenherstellung wandern in die
Produktion von Korkgranulat, das unter anderem fir
sogenannte «technische» Korken genutzt wird.

Vom Zapfen bis zur Fensterdichtung

Bis in die 1990er-Jahre war die Produktion von Ver-
schlussstopfen der wichtigste Wirtschaftszweig der
Korkproduzenten, insbesondere in Portugal. Doch mit
dem Aufkommen von Plastikstopfen und Drehver-
schliissen fir Weinflaschen brach die Nachfrage nach
dem Naturprodukt dramatisch ein. Da spielte auch
die Sorge der Weinproduzenten vor dem gefirchte-
ten «Muff» eine Rolle. (Verantwortlich dafir, dass
Wein korkt, sind u.a. Schimmelpilze, die entweder
die Rinde der Korkeiche befallen oder bei der Pro-
duktion in Kontakt mit den Korken kommen.)

Um die Uber Generationen gehegten Eichenhaine
aufgrund Nachfragemangels nicht dem Verfall preis-
zugeben, musste also nach neuen Anwendungsge-
bieten fiir Kork gesucht werden. Einige Unternehmen
setzen vor allem auf die Entwicklung von «Kork-
leder» bzw. Korkgewebe, heute gerne als «veganes
Leder» bezeichnet. Es ist weich, robust und verfigt
Uber eine angenehme Haptik. Zudem ldsst es sich
mit einem feuchten Tuch einfach reinigen und ist sehr
widerstandsfahig gegen Wasser und Flecken. Ob Ta-
schen, Schuhe, Geldbérsen, Brillenetuis oder Beklei-
dung: Man kann nur staunen, welch modische Viel-
falt auf Korkbasis im Handel ist.

Das gestiegene okologische Bewusstsein hat auch ein
Umdenken in der Mébel- und Baubranche zur Folge,

Natur & Ummelt

Kork - das theckt drin:

% Suberin (45 %), Hauptbestandteil der
Zellwande, verantwortlich fur die
Elastizitat des Korks;

# Lignin (27 %), isolierende Verbindung;

# Polysaccharide (12 %), Bestandteile der
Zellwande, die helfen, die Textur des
Korks zu definieren;

% Tannine (6 %), polyphenolische Verbin-
dungen, die fur die Farbgebung verant-
wortlich sind;

* Seroide (5 %), hydrophobe Verbindungen,
die die Wasserundurchlassigkeit des Korks
garantieren.

und so sind umweltfreundliche Korkmaterialien, z.B.
als Bodenbeldage oder Einrichtungsgegenstande,
langst kein Novum mehr. Bei der Abdichtung von
Fundamenten und Untergriinden, bei der Schall- und
Wdrmeddammung und den endgdltigen Abdeckun-
gen fur Béden, Wande, Decken, Fassaden und Dacher
leistet Kork hervorragende Dienste.

Eines der traditionsreichsten und innovativsten por-
tugiesischen Korkunternehmen ist Amorim. Die Firma
setzte schon friih auf ein breites Anwendungsspekt-
rum von Korkrinde - und forscht unermidlich an wei-
teren Einsatzmoglichkeiten des nachwachsenden
Rohstoffes. Aktuell wurde der Prototyp eines mul-
tifunktionalen, schwimmenden (ohne Kleber und
Schrauben) Bodenbelags fir Regional- und ICE-Wa-
gen entwickelt. Fir die Raumfahrt konzipierte man
ein Schutzsystem, das den Wiedereintrittsprozess von
Raumkapseln in die Erde vereinfacht. Das dritte lau-
fende Forschungsprojekt widmet sich Naturkork-Ver-
bundrahmen von Fenstern, die auch die Trennung und
Wiederverwertung von Materialien erleichtern sollen.
Ausserdem arbeitet man gerade an «SprayCork», al-
so Produkten aufzusprithender Korkbeschichtungen.
Die Geschichte des Werk- und Wirkstoffs Kork ist al-
so noch lange nicht zu Ende geschrieben. o
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Tierische Therapeuten

Federvieh, Katzen, Hunde und Pferde sind zunehmend im Gesundheitsbereich

im Einsatz. Denn die tiergestitzte Therapie zeigt nachweislich Wirkung -

in emotionaler wie in physischer Hinsicht.

Text: Silke Lorenz

Musik, Malen, Tanzen, Handwerken, Tiere... was
spricht den Patienten am meisten an? Danach wah-
len Logopdaden, Ergo-, Physio- und Psychotherapeu-
ten den richtigen Ansatz fir ihre Arbeit aus.

Immer haufiger setzen Institutionen im Gesundheits-
bereich, aber auch padagogische wie pflegerische
Einrichtungen dabei auf die «animal assisted therapy»
(AAT), die tiergestiitzte Therapie. Denn bisherige Stu-
dien zeigen: Tiere wirken auf verschiedenen Ebenen
positiv auf die Patienten, ob mit geistiger oder kor-
perlicher Beeintrachtigung. Beispielsweise werden
Blutdruck und Stresshormone gesenkt, Lernprozesse
gefordert, depressive Symptome, Angst oder Schmer-
zen reduziert. Auffalliges Verhalten verdndert sich
zum Positiven, Beziehungsstorungen werden gelost,
Lernschwachen gemildert. Tiere sind grosse Motiva-
toren - auch wenn sie dem Patienten vielleicht
gerade nur ein Lacheln entlocken. Tiere starken das
Selbstvertrauen, sind unvoreingenommen und neh-
men den Menschen so an, wie er ist, ohne ihn zu be-
urteilen.

Reha-Vorbild mit guten Studienergebnissen

Ein Vorreiter in Sachen tiergestutzter Therapie ist das
REHAB in Basel, eine Klinik fiir Neurorehabilitation
und Paraplegiologie. 2013 wurde neben der Klinik
der Therapie-Tiergarten neu gebaut, von Anfang an
mit dem Ziel, die AAT in den Alltag des REHAB Basel
integrieren zu kénnen. Was mochte man wie thera-
peutisch umsetzen? Welche Bediirfnisse haben die
Tiere? Diese beiden zentralen Fragen wurden best-
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maglich realisiert. Beispielsweise gibt es dort Rdume
mit zwei Eingdngen: Der Patient kommt von der einen,
das Tier von der anderen Seite hinein. Der Therapie-
Tiergarten gilt als Musteranlage, die im In- und Aus-
land auf grosses Interesse stosst.

Dort hat sich auch das wissenschaftliche Projekt zur
tiergestttzten Therapie des REHAB Basel in Koopera-
tion mit der Universitat Basel etabliert, das sehr ak-
tuelle und gute Ergebnisse aufweist.

In einer Studie wurden 19 Patienten mit Hirnverlet-
zungen untersucht, und zwar bei Sitzungen mit The-
rapeut und Tier im Vergleich zu Sitzungen ohne Tier.
Die Rahmenbedingungen wie Therapeut und Raum
waren dabei stets gleich. «Waren Tiere anwesend,
haben die Patienten mehr kommuniziert, mehr po-
sitive Emotionen und mehr Sozialverhalten gezeigt»,
erldutert Studienleiterin Dr. Karin Hediger, Psychothe-
rapeutin und Fachkraft fur tiergestutzte Therapie.

In einer zweiten Studie wurden zehn Patienten in mi-
nimalem Bewusstseinszustand untersucht. Auch hier
trugen die Tiere dazu bei, dass die Patienten starker
reagierten. «Zehn Patienten klingt sehr wenig von
der Zahl her. Aber es ist eine schwierige Gruppe, weil
nur wenige davon betroffen sind. Wir sehen fast
alle dieser Falle, da wir die einzige Klinik in der
Schweiz sind, die auf solche Patienten spezialisiert
ist», erklart Hediger.

Im Therapie-Tiergarten sind Kaninchen, Meer-
schweinchen, Hihner, Katzen, Schafe, Ziegen, Mini-
schweine und Pferde zu Hause. Auch der ausgebil-
dete Hund einer Tierpflegerin kommt zum Einsatz.
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Das Wohl des Tieres ist fur Dr. Karin Hediger sehr
wichtig: «Das Tier darf wahlen, wann es zum Patient
kommen méchte und wann es wieder gehen will. Ob
im Tisch-Gehege oder im Freien, wir halten ein Tier
nie fest, wenn es den Kontakt nicht mehr maéchte.»
Welches Tier fur welchen Patienten geeignet ist,
ergibt sich oft aus dem Gesprach mit den Angehori-
gen. Wenn sie erzahlen, dass der Patient friher Ka-
ninchen hielt, kann das ein erster Versuch sein. Sind
die Patienten schon fitter, konnen sie selbst ein Tier
auswahlen.

Therapieziel bestimmt auch die Tierwahl
Daneben spielt auch das Therapieziel eine Rolle:
«Wenn man zum Beispiel Spastiken in der Hand
lockern oder das Gehen iiben mdchte, was mehr die
Grobmotorik betrifft, sind Pferde, Schafe oder die
Minischweine ideal. Sie erreichen also andere Dinge
als Kleintiere, die in diesem Fall nicht geeignet sind»,
erklart Hediger. Die Hippotherapie (Physiotherapie
auf dem Pferd) etwa wirkt sich positiv auf Spastiken
und Gleichgewichtsprobleme aus, wie verschiedene
Studien zeigen.

Anderes Beispiel: Ein Hund, der sehr domestiziert ist,
kann einen Menschen besser lesen als ein Kaninchen.
Das gibt der Beziehung mehr Tiefe und Gegenseitig-
keit. Kaninchen wiederum sind sehr handlich. Den-
noch sollten die Tiere selbst entscheiden, ob sie sich
vom Menschen fittern und streicheln lassen oder
sich zurickziehen mochten. Meerschweinchen su-
chen von Natur aus keinen direkten kérperlichen Kon-
takt, sind aber sehr kommunikativ. Hihner dagegen
unterschatzt man. Sie sind meist sehr neugierig,
wenn man sich mit ihnen beschaftigt, und haben
schnell einen Bezug zu Menschen. Sie erkennen die-
se und kénnen auch Tricks erlernen. Wenn sie Lust
haben, fliegen sie auf den Schoss des Patienten und
lassen sich streicheln.

«Das geht nicht mit jedem Huhn, das Tier muss eine
Affinitat haben. Die therapeutische Arbeit geht viel-
leicht mit zwei Hihnern aus unserer Schar. Wir ha-
ben untersch?edl.iche Rassen, zB Chabo- oder.Sei— Patienten am REHAB Basel im intensiven
denhihner, die sich dafir gut eignen», sagt Hediger.  yontakt mit Therapie-Hihnern, -Mini-
Diese durfen, dank eines speziellen Hygienekonzepts,  schwein und -Schafen.
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mittlerweile in einen gesonderten Raum in der Reha-
Klinik. Dr. Karin Hediger erzahlt aus dem Praxisalltag:
«Dort bewegen sich die Hilhner in einem Gehege auf
dem Tisch, manchmal sitzen sie auch auf der Stange.
Fur Patienten, deren Kopf sonst eher nach unten ge-
senkt ist, ist das Ziel, ihren Kopf zu heben und das Huhn
anzuschauen. Eine andere Ubung: Der Patient offnet
zum Beispiel gemeinsam mit dem Ergotherapeuten ei-
ne Bichse Mais und legt sich ein paar Maiskorner auf
die Hand, die das Huhn dort aufpickt. Da ist zum einen
die Freude, sich um ein Tier zu kimmern und far das

»4uILJ Gﬁ}emgel achben

Tiergestutzte Therapien erfahren derzeit einen
Aufwartstrend, der Markt ist sehr uniiber-
sichtlich. Ohne die richtige Ausbildung kann
es fir Mensch wie Tier gefahrlich werden.
Qualifizierte Anbieter findet man tiber die
Berufsverbande, so der Tipp von Dr. Karin
Hediger. Dort werden Gutesiegel vergeben:
Es ist genau fixiert, wie viele Stunden die
Ausbildung umfasst, welche Themen behan-
delt wurden, ob auch praktisch ausgebildet
wurde. Grundsatzlich wird zugelassen, wer
einen sozialen Beruf wie Logopdde, Psycho-,
Ergo- oder Physiotherapeut erlernt und die
einjahrige Zusatzausbildung zur Fachkraft fir
tiergestitzte Interaktionen absolviert hat. In-
fos: www.gtta.ch, www.tiergestuetzte.org;
Www.esaat.org; www.aat-isaat.org

Tier etwas zu tun. Zum anderen trainiert man nebenbei
die Feinmotorik, also eine Dose zu 6ffnen. Ahnlich ist
eine andere gefiihrte Aktivitat, namlich gemeinsam ei-
nen Hund zu birsten. Fir die Sprachférderung kann die
Logopadin z.B. dabei mithilfe des Tieres den Patienten
motivieren, das Tier zu rufen, seine typischen Gerau-
sche nachzuahmen oder den Namen des Tieres auszu-
sprechen.» Egal, ob Pferd oder Huhn, eine Sache wird
stets erreicht: Im Umgang mit den Tieren sind die Pati-
enten viel achtsamer als in ihrem sonstigen Verhalten.

Patienten und Tiere im Blick

Jeder Therapeut setzt sich ein anderes Ziel. Eine Sitzung
kann zwischen 15 und 50 Minuten dauern, je nachdem,
wie fit der Patient ist. Denn das gemeinsame Arbeiten
kann anstrengend sein, fir Mensch wie Tier. Idealer-
weise befindet sich neben dem Therapeuten, der sich
auf den Patienten konzentriert, in der Sitzung auch ei-
ne Fachkraft fir tiergestutzte Therapie, die verstarkt auf
das Tier achtet. Spricht diese Form der Therapie den Pa-
tienten an, kann sie wahrend des Reha-Aufenthaltes
standig stattfinden. Manche setzen sie im Anschluss
auch zu Hause mit Therapie-Tieren fort.

Die Angebote sind vielfdltig, dabei gilt es verschiede-
ne Formen zu unterscheiden: von der tiergestiitzten
Therapie unter professioneller Anleitung wie im
REHAB Basel bis hin zu niederschwelligen Formen tier-
gestutzter Aktivitaten, wie sie oft von Ehrenamtlichen
betrieben wird. «Keine Form ist besser oder schlech-
ter, nur ist die Zielsetzung und der Anspruch ein an-
derer. Als Beispiel nenne ich das Reiten. Ubungen, An-
leitungen und Setting unterscheiden sich, ob die
Sitzung eine Heilpadagogin gestaltet oder eine Phy-
siotherapeutin», erklart Dr. Hediger.




Wenn der Hund beim Lesen hilft

Bei den tiergestitzten Aktivitdten werden oft und
gerne Hunde eingesetzt. Dazu zahlt zum Beispiel das
Projekt «Lesehunde» (www.lesehund.ch). Schiler
mit Lese- und Schreibschwache lesen den Hunden in
ruhiger Umgebung vor. Da der Hund die Leistung
nicht beurteilt, entspannen sich die Kinder, gewinnen
Selbstvertrauen und verbessern somit ihre Fahigkei-
ten. Zugleich fordert der Hund aber eine achtsame
und respektvolle Behandlung. Auch bei chronischen
Schmerzpatienten, die jegliche Aktion aus Angst ab-
lehnen, dass die Schmerzen dadurch wieder starker
werden, konnen Hunde nur Gutes bewirken. Ein Hund
muss jeden Tag mehrmals hinaus, egal bei welchem
Wetter, und braucht regelmdssig Bewegung. Dariber
entsteht eine feste Tagesstruktur, der Schmerzpati-
ent kommt aus seiner Passivitat und seinem sozia-
len Rickzug heraus.

Entscheidend ist stets die richtige Anleitung von
Mensch und Tier, ob tiergestitzte Therapie oder tier-
gestitzte Aktivitaten. So kimmert sich zum Beispiel
Peggy Hug seit 24 Jahren darum, Teams im Verein
«Therapiehunde Schweiz» in Theorie und Praxis aus-
zubilden. «Ein Hund hat Fahigkeiten, die ein Mensch
nicht besitzt. Warme, Geruch, Atmung, der Hund an
sich - er spricht einen Patienten quasi auf allen Sin-
nesebenen an. Dank der Interaktion mit einem The-
rapiehund l6sen sich zum Beispiel Spastiken, auch
die Atmung wird ruhiger. Man bekommt Gansehaut,
was man mit den Hunden alles erreichen kann. Das
kann man mit keinem Geld bezahlen», schwarmt sie,
bestarkt durch die vielen positiven Erfahrungen in ih-
rem Leben. Deshalb besucht Peggy Hug seit 1996 je-
de Woche die Reha des Kinderspitals in Affoltern am
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Therapichunde antbilden

Der Verein «Therapiehunde Schweiz» bildet
jedes Jahr 100 Teams aus. 40 Prozent davon
sind Fachkrafte, die ihre ausgebildeten
Therapiehunde mit zur Arbeit nehmen. Die
Ausbildung dauert ein halbes Jahr und kostet
550 Franken. Jeder, der Interesse hat, kann
anfragen. Doch es miissen klare Vorausset-
zungen erfillt sein, die streng Gberprift
werden: Der Hund ist mindestens zwei und
hochstens sieben Jahre alt, er muss gesund
und geimpft sein. Er hat einen guten Grund-
gehorsam, den er sich in Kursen angeeignet
hat. Der Hund sollte sich gerne iberall strei-
cheln lassen, spontan und sehr offen fur
andere Menschen sein. Die Rasse spielt keine
Rolle, auch Mischlinge sind geeignet. Hund
und Hundefiihrer missen seit mindestens
einem Jahr zusammen sein. Der Hundefihrer
muss volljahrig sein, sollte Geduld haben und
vor allem gewillt sein, spater unentgeltliche
Einsatze zu leisten. Zum Beispiel einmal pro
Woche eine soziale Einrichtung zu besuchen,
wie Kindergarten, Sonderschule, Hospiz, Seni-
oren- oder Behindertenheim.

Infos: www.therapiehunde.ch

Albis, zurzeit mit ihren Labradorhiindinnen Nera
und Stella. Peggy Hug ist immer wieder tief be-
rahrt, wenn sie erlebt, was ein Hund bei den Kin-
dern bewirken kann.

Prinzipiell kann jeder diese Ausbildung absolvie-
ren (siehe Kasten oben). Der spatere Einsatzort
richtet sich nach dem Wesen des Hundes, ob er
gerne Kinder mag oder lieber Senioren besucht.
Derzeit sind rund 700 Hunde-Teams ehrenamtlich
im Einsatz. Die Philosophie des Vereins: Jeder soll
sich einen Therapiehund leisten kénnen. Denn Tie-
re sind einfach tolle Co-Therapeuten. .
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Lieber ohne Promille

Bars, die ausschliesslich alkoholfreie Getranke ausschenken, sind gerade «in».
Ein ungetribter Blick auf den Boom der Nichternheit, feine alkoholfreie

Getranke und den Nutzen fir unsere Gesundheit.

Text: Andrea Pauli

New York, London, Dublin, Berlin: Wer in den ange-
sagten Metropolen der Welt im Trend sein will,
beschwipst sich nicht mehr im Ausgang. Man geht
jetzt in die «Sober Bar» («nichterne Bar»). Beson-
ders die sogenannten Millenials, jene um die Jahr-
tausendwende geborene Generation, haben offen-
bar etwas brig firs promillefreie Vergnigen.
Weniger wegen des Autofahrens oder aufgrund reli-
giéser Grinde, sondern weil man sich nach einem
Abend ohne Promille nun mal gesiinder, fitter und
leistungsfahiger fihlt. Obendrein arbeiten viele So-
ber Bars nicht nur alkoholfrei, sondern nach Maglich-
keit vegan, gluten-, laktose- und zuckerfrei und
obendrein «raw», also mit Zutaten, welche nicht Giber
42 Grad erhitzt und nur minimal verarbeitet wurden.
Das entspricht Ernahrungskonzepten, die ohnehin ge-
rade hoch im Kurs stehen.

Auf Alkohol zu verzichten, wird also zu einer Frage
des Lebensstils. Gleichwohl will man zum Feierabend
oder am Wochenende anspruchsvolle Drinks aus
kelchformigen Glasern vor coolem Bar-Ambiente ge-
niessen - und auf Instagram oder Facebook davon
berichten, strahlend frisch statt mit roten Augen.
Dem tragt man auch hierzulande Rechnung: Das
«Waldhotel» auf dem Biirgenstock hat die erste alko-
holfreie Bar der Schweiz eingerichtet, «Verbena». Sie
luft gut, hért man, der Manager sprach im Februar
(also vor den Coronafolgen) in den Medien von der
«funffachen Gastezahl wie bei der Lancierung 2019».
Zahlreiche Gastronomen aus der ganzen Schweiz
wollten das Konzept bereits vor Ort erkunden.
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Alkoholprobleme verstirkt bei Alteren

Nun ist ein solcher Trend noch langst keine gesell-
schaftliche Kehrtwende. Fakt ist: Noch immer wird
zu viel getrunken. Jugendliche «Komasaufer» sorgen
regelmassig fir Schlagzeilen. Gleich viel Sorge machen
sollte einem aber, dass der Missbrauch von Alkohol auch
die altere Bevolkerung betrifft. Sieben Prozent der 65-
bis 74-Jahrigen in der Schweiz trinken chronisch risiko-
reich, das ist mehr als in jingeren Altersgruppen.
Selbst moderater Alkoholkonsum kann bei &lteren
Menschen heikel sein, mahnen Suchtfachstellen.
Denn ihr Korper vertragt Alkohol weniger gut, zudem
kénnen fatale Wechselwirkungen mit Medikamen-
ten auftreten.

Betrinken sich junge Menschen in «Partystimmung»,
suchen altere eher eine Art Zuflucht darin, um sich
von Trauer, Sinnkrisen, Einsamkeit und Leere abzu-
lenken. Nicht selten werden auch Schlafstorungen
mit Alkohol betdubt.

Dem Suchtfaktor Alkohol mit den angesagten «niich-
ternen Bars» begegnen zu wollen, ist wohl eine lllu-
sion - Menschen mit Alkoholproblemen brauchen un-
bedingt fachkundige, individuelle Hilfe.

Geselligkeit auch ohne «Dusel»

Gleichwohl kann der Trend ein wichtiges Signal sein:
Genuss und Geselligkeit bedurfen keiner Promille-
beigabe. Am deutlichsten zeigt sich das in der Bier-
branche. Wurde man vor 40 Jahren noch mitleidig
beldchelt, wenn man sich ein alkoholfreies Bier be-
stellte, so ist das Getrank vom Nischenprodukt langst



Ausgang ganz ohne'l'\llkohol? =
«Niichterne Bars» und zuneh-
mend auch Restaurants bieten
nicht nur Wasser, sondern

haben eine Vielfalt raffinierter
promillefreier Getranke

im Angebot.

zum Hoffnungstrager der Brauereien geworden. Mitt-
lerweile gibt es in Deutschland rund 500 verschiedene
alkoholfreie Marken; der Marktanteil steigt kontinu-
ierlich. Einen Grund dafir sehen Fachleute im rund
halb so hohen Kaloriengehalt und sportlich-gesunden
Image gegentber herkommlichem Bier. Aus dem
einst geschmahten «Autofahrerbier» ist ein beliebtes
Genussmittel geworden. Auch in der Schweiz: Bei der
Brauerei Feldschlésschen in Rheinfelden z.B. nahmen
die Umsatze mit alkoholfreiem Bier um 10 Prozent
zu. Die Marketing-Experten des Unternehmens erkla-
ren sich das mit dem allgemeinen Trend zu einem
gesiinderen Leben.

Den Spirituosen den Geist ausgetrieben

Wieder modern wurden in den vergangenen Jahren
s0 einige Spirituosen, z.B. Gin. Mancher machte eine
regelrechte Wissenschaft daraus, welches Tonic Water
zu welcher Ginsorte die perfekte Erganzung darstellt.
Diesen Trend nutzte auch die «Sober»-Fraktion, um
dem Geist in der Flasche zwar den Alkohol, nicht
jedoch den Genuss auszutreiben. Alkoholfreie Gin-
varianten nutzen fir ihre Herstellungsverfahren oft
Orangen, Zitronen, Ingwer oder auch Pfefferkorner,
um an den Originalgeschmack des Wacholderschnap-
ses heranzukommen.

Fur alkoholfreien Whisky mischen einige Produzen-
ten Wasser mit allerlei kiinstlichen Geschmacksstof-
fen wie Karamell, Vanille, Eichenaroma und anderen

Aromastoffen. Die promillelose Variante von Rum
wird zumeist aus Nelken, Grapefruit und Eichenholz-
aromen zusammengesetzt. Sie eignet sich vorwie-
gend fur alkoholfreie Cocktails und Mixgetranke.
Wodka ohne Alkohol wird von ein paar wenigen
Herstellern aus Koriander, Gurke und Apfel gemacht.
Manche nutzen zusatzlich auch Orangen, um den
weichen Geschmack mit einer diskreten Saurenote
aufzupeppen.

Promillekiller Vakuum-Extraktion

Vermutlich bleiben alkoholfreie Spirituosen eher
Nischenprodukte und wer ohnehin bewusst durchs
Leben geht, kann auf solche Surrogate miihelos ver-
zichten. Wie sieht es da beim Wein aus? Eine
Erfolgsgeschichte wie die des alkoholfreien Bieres
mdchten auch die Winzer schreiben und sich so neue
Markte erschliessen.

Nicht, dass das etwas vollig Neues wére. Der Pionier
in Sachen alkoholfreier Wein ist Dr. Carl Jung, Wein-
handler und Sohn einer Winzerfamilie aus dem deut-
schen Rheingau. Bereits Anfang des 20. Jahrhunderts
beschaftigte er sich mit der Produktion alkoholfreien
Weines. Ausschlaggebend fir ihn war, dass immer
mehr Kunden aufgrund gesundheitlicher Probleme
dem Wein abschwdren mussten. Doch er war davon
iberzeugt: Wein braucht Geschmack, keinen Alkohol.
Inspiriert von Himalaya-Expeditionen, die von schnell
siedendem Waser in extremen Hohen berichteten,
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Festliche Anlasse kann man
sehr gut ohne Alkohol feiern:
z.B. mit promillefreien Seccos.

gelang ihm 1907 eine bahnbrechende Erfindung: Er
entwickelte das Vakuum-Extraktions-Verfahren.
Dabei wird dem Wein bei unter 30 Grad der Alkohol
schonend entzogen. Mit der Aromarickgewinnung
werden die natdrlichen Weinaromen aufgefangen.
Fur sein Verfahren erhielt Dr. Jung das Patent und
wurde damit zum Erfinder des alkoholfreien Weines.
Seine Produkte waren im Amerika der Prohibition,
also wahrend des landesweiten Alkoholverbotes vor
100 Jahren, ein Renner und sorgten fir famose Um-
sdtze. Jahrelange Forschung fiihrte zu weiteren
Patenten des findigen Weingutes, das seit 1936 in
Schloss Boosenburg in Riidesheim residiert.

Gesundes im Wein erhalten

Heute gibt es, besonders in Deutschland, immer
mehr Winzer, die sich mit der Produktion alkoholfrei-
en Weines beschaftigen. Sie mochten gesundheits-
bewusste Genussmenschen genauso ansprechen wie
Hochleistungssportler. Alkoholfreier Wein soll die
soziale und emotionale Komponente des Weinkon-
sums erhalten, ohne Suchtmittel zu sein. Enthaltsam-
keit ohne Entsagung, ist das Versprechen dahinter.
Dem Wein nicht nur den Alkohol entziehen, sondern
auch seine gesundheitsférdernden Eigenschaften
bewahren, ist das grosse Anliegen der Bahr Pfalz-
traube GmbH in Neustadt an der Weinstrasse. Dort
tuftelt man kontinuierlich an der Verbesserung und
Verfeinerung zur Herstellung alkoholfreier und ent-
alkoholisierter Weine. Die wertvollen Antioxidanzien
will man ebenso erhalten wie die Polyphenole
(zustandig fir die Senkung der schadlichen Blutfet-
te, Vorbeugung gegen Arterienverkalkung, geringe
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Senkung des Blutdrucks und Senkung des Thrombose-
risikos). Doch geht das tatsachlich? «Sowohl eigene
Proben zur Qualitdtssicherung wie auch fremde, un-
abhangige Laborbefunde belegen, dass nur eine klei-
ne Menge des sogenannten zuckerfreien Extrakts ver-
loren geht. Somit bleiben die gesunden Inhaltsstoffe
vorhanden», versichert Geschaftsfihrer Alexander
Bahr.

Die alkoholfreien Weine von Bahr haben einen deut-
lich geringeren Brennwert, sie liegen zwischen 9 und
21 kcal pro 100 ml. Das Weingut arbeitet ohne zu-
satzlichen Zucker und kommt mit seinen Produkten
dabei sogar in den Bereich ketonischer Getranke mit
maximal 4,1 g Zucker pro 100 ml. Da die Weine nach
dem Entalkoholisierungsvorgang praktisch restzu-
ckerfrei sind, wird den Produkten anschliessend wie-
der Traubenmost zugefiigt (aber kein Zucker, Rohrzu-
cker oder dhnliches). Aus diesem Most stammt auch
die Ascorbinsaure, die auf dem Etikett angegeben
werden muss.

Bahr und andere Weinguter stellen auch alkoholfreie
Sekte bzw. Seccos her, die bei den Konsumenten auf
Zuspruch stossen. Das Pfalzer Weingut durfte sich
gerade Gber den goldenen Preis der DLG-Pramierung
fur seinen trockenen Secco freuen.

In der Schweiz riickt besonders zu den Festtagen der
allseits bekannte «Rimuss» bei den Detailhandlern
in Griffndhe. Langst hat er sich vom «Kindersekt» zum
geschatzten Apéro-Klassiker mit einem breiten Sor-
timent entwickelt. Die Bezeichnung «Rimuss» wird
vielfach als Gattungsbedgriff fur ein alkoholfreies Fest-
getrank verwendet.



Weniger Alkohol, weniger Aroma?

Und wie steht es nun mit dem Geschmack, dem Aro-
ma? Viele Weinliebhaber rimpfen immer noch die
Nase Uber alkoholfreie Weine und bezeichnen sie als
«schal». In der Tat wirkt Alkohol - dhnlich wie Fett -
als Aromatrager: Er verstarkt Geriche, mildert be-
stimmte Geschmacksrichtungen wie z.B. Saure ab
und lést den trigeminalen Reiz aus, d.h. er stimuliert
den dreigliedrigen Gesichtsnerv (zustandig fir Tast-
und Temperaturempfinden).

Um méglichst viele Weinaromen in die alkoholfreie
Variante «hiniberzuretten», verwenden Winzer gerne
besonders aroma- und bouquetreiche Rebsorten wie
Riesling, Cabernet Sauvignon, Merlot oder Muskat-
trollinger. Wichtig ist natirlich auch das Verfahren.
Neben dem von Dr. Jung entwickelten und weit
verbreiteten Vakuum-Extraktions-Verfahren gibt es
weitere Methoden: Die Filtration durch eine speziel-
le Membran oder das Spinning-Cone-Verfahren, bei
dem Wein durch Rotation fast komplett in seine Ein-
zelteile zerlegt und spater wieder zusammengefugt
werden kann. (In manchen Landern werden Weine
so von Grund auf neu «designt»; die Methode qilt
jedoch als umstritten.)

Bei Schaumweinen ohne Volumenprozent kompen-
siert die Kohlensdure geschmacklich den fehlenden
Alkohol sehr gut.

Vielleicht darf man einfach nicht erwarten, dass al-
koholfreier Wein genauso schmeckt wie welcher mit
«Umdrehungen». Zu diesem Schluss sind auch 30 an
einem Forschungsprojekt beteiligte Sensorikexper-
ten gekommen. Sie entwickelten - als Pendant zum
klassischen Weinaromenrad (ein Hilfsmittel zur sen-
sorischen Beschreibung von Aromen) - eines fiir en-
talkoholisierte Weine. Die 45 identifizierten Aromen
werden ganz anders gewichtet als bei alkoholhalti-
gem Wein. Beispiel Riesling: Nach dem Entzug von
Alkohol dominieren nicht mehr die Aromen
Apfel, Pfirsich, Quitte u.a., sondern das sogenannte
Vegetabile, also griiner Paprika oder griines Gras.
Die Bahr Pfalztraube GmbH hat sogar einen eigenen
Aromakreis entwickelt, um den Geschmack ihrer Wei-
ne, Seccos und Getranke auf Traubensaftbasis zu visu-
alisieren. Dafir wurden charakterisierende Aspekte

Lebensfrende & Wellness

Alkohol fb‘ra(erﬁ Demenz

Regelmassiger starker Alkoholkonsum ist laut
franzosischen Wissenschaftern ein entschei-
dender Faktor bei allen Formen der Demenz,
insbesondere bei frihzeitigem Gedachtnis-
verlust. Die Ergebnisse der landesweiten Be-
obachtungsstudie, die von 2008 bis 2013 lief,
wurden im Fachmagazin «The Lancet Public
Health» verdffentlicht. Den Forschern zufolge
sind 39 Prozent aller Demenzerkrankungen
auf ibermassigen Alkoholkonsum zuriickzu-
fuhren.

identifiziert: Wiirze, Frucht, Saure, Sisse. Bei Weisswei-
nen und Roséweinen kommt noch das Charakteristi-
kum Blumen hinzu, bei Rotweinen Tannine. Damit lasst
sich der zu erwartende Geschmack eines alkoholfreien
Weines recht qut erfassen.

Neue Mixturen fiir abenteuerlustige Gaumen

Wer den traditionellen Alkoholika zur Begleitung ei-
nes guten Menis ohnehin noch nie etwas abgewin-
nen konnte und stets Wasser praferierte, hat mittler-
weile andere gute Optionen. Innovative Restaurants
setzen auf selbstkreierte Mixes, die individuell auf je-
des Gericht abgestimmt sind. Diese Getranke werden
z.B. auf der Basis von geklartem Gemise-Apfelsaft,
Kombucha oder Molke komponiert und mit Bratfetten
oder Kaltausziigen aus Gewirzen in bestimmte Ge-
schmacksrichtungen gelenkt. Daraus ergeben sich
ganz neue «Paarungen», welche die Aromen eines
Gerichtes verstdrken oder sie spannend kontrastieren.
Einen neugierigen Versuch ist das allemal wert. o

° Weitere Infos: avogel.ch/alkohol

Tipp: bluecocktailbar.ch
(Initiative Blaues Kreuz Schweiz)
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Naturheilbunde & Medizin

Und wenn es Zwang wird?

Prof. Oliver Bendel zum aktuellen Trend, den eigenen Kérper mittels

Biohacking optimieren zu wollen.

Oliver Bendel ist Professor
fur Wirtschaftsinformatik,
Informationsethik und
Maschinenethik an der
Fachhochschule Nordwest-
schweiz und wirkt als
Gutachter und Autor.

Mit den rasanten Fortschritten in Gen-, Nano- und Neu-
rotechnologie bekommt die Menschheit zunehmend
die Mittel in die Hand, sich in Eigenregie evolutionar
weiterzuentwickeln. Langst ist das keine Nischenbe-
wegung mehr; spatestens seit der Netflix-Serie «Bio-
hackers» wissen auch TV-Zuschauer, worum es geht.
Sogar das Bundesamt fiir Umwelt (BAFU) hat einen Ar-
tikel zu diesem Thema auf seiner Webseite und ver-
weist auf eine laufende Studie, die klaren soll, ob die
allgemeine Biosicherheit gewahrleistet ist.

Herr Bendel, konnen Sie kurz erklaren, was Bio- und
Bodyhacking ist?

Beim Biohacking dringt man mit biologischen, chemi-
schen oder technischen Mitteln in Organismen oder
ihre Bestandteile ein, um diese zu verandern und zu
verbessern. Wichtig sind gentechnische Verfahren;
ebenso kommen informationstechnische in Betracht.
Laien und Experten experimentieren mit geringfigigen
Ressourcen und einfachen Mitteln mit dem Leben.

Ein Teilbereich des Biohackings ist das Bodyhacking, bei
dem man in den tierischen oder menschlichen Kdrper
eingreift, mit biologischen und chemischen, vor allem
aber technischen Mitteln, oft im Sinne des Human
Enhancement' und zuweilen mit der Ideologie des
Transhumanismus?.
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serie «Medizin 2020”

Wie ist die Bewegung denn aus ethischer Sicht zu
beurteilen?

Bodyhacking erweist sich als eine noch recht einfache,
sicherlich aber ausbaufahige Machtausiibung in Bezug
auf den eigenen oder einen fremden Kérper. Es ent-
steht in spielerischer, mannigfacher Weise der Cyborg?,
der sich und seinen Peers* gefallt und sich in Projek-
ten, in den Medien und auf Konferenzen darstellt.
Eine grundsatzliche Gefahr ist, dass Bodyhacking zur
Iwangsmassnahme wird. Ein Interesse konnten Staa-
ten haben, hinsichtlich der Identifizierung von Perso-
nen, oder Unternehmen, einerseits mit Blick auf die
Identifizierung und Authentifizierung oder die Daten-
erzeugung und -nutzung, andererseits im Kontext von
Human Enhancement, wobei Steigerung und Verbes-
serung der Wirtschaftskraft dienen.

Ein weiteres Problem ist eher indirekt ein ethisches.
Jeder Eingriff dieser Art birgt eine Gesundheitsgefahr.
Implantate sind Fremdkérper und kénnen Entzindun-
gen, Verkapselungen, Verwachsungen, Abstossungen
etc. verursachen. Dies sind zundchst eben gesundheit-
liche Aspekte, doch wenn man daran denkt, dass sich
die Moral auf den eigenen Kérper und das eigene
Leben richten kann, und davon ausgeht, dass ein
gesundes mit einem guten Leben verknipft ist, wer-
den die moralischen Implikationen sichtbar.

Anmerkungen der Redaktion:

Verbesserung und Optimierung des Menschen
2Verschmelzung von Mensch und Technologie

3bez. ein Mischwesen aus lebendigem Organismus u. Technik
“personen gleichen Status bzw. gleicher Einstellung



LeJerfomm

Leserforum

Schwierigkeiten beim Zahnen
Schmerzen beim Zahnen hat der sechs Monate alte
Sohn von Frau E.V. aus Chur.

Zu homoopathischen Mitteln rat Frau A.B. aus Gos-
sau. Sie halt Chamomillla (D30) fir geeignet.

lhren Kindern haben Zahnungskiigelchen (ein ho-
maoopathisches Kombinationspraparat) geholfen, so
Frau P. G. aus Diepoldsau.

Veilchenwurzel kennt Herr G. S. aus Chur als Natur-
heilmittel: Das Kind kann darauf herumkauen.
Anm. d. Red.: Die aus dem Wurzelstock der Iris pal-
lida bzw. germanica gewonnene Veilchenwurzel gilt
als traditionelles Hausmittel. Durch die Feuchtigkeit
des Speichels wird die Veilchenwurzel weich und
elastisch und unterstitzt so das Durchstossen der
Zdhne. Am besten versieht man die Wurzel mit einer
Baumwollkordel (aus biologischem Anbau) und si-
chert sie am Handgelenk des Kindes.

Die Einnahme der Schisslersalze Nr. 2 (Calcium phos-
phoricum, férdert Zahndurchbruch und -bildung) und
Nr. 7 (Magnesium phosphoricum, entkrampfend und
schmerzstillend) ist Frau B. P. aus Lenzburg zufolge
sehr wirksam.

Schwaches Immunsystem

Da er schon immer anfdllig gewesen sei und sich
leicht erkalte, hofft Herr M.W. aus Wien auf Tipps,
um sein Immunsystem zu starken.

In der Rubrik «Leserforum» veréffentlichen

wir personliche, ungeprifte Erfahrungsberichte.
Beanspruchen Sie daher vor der Anwendung
stets fachlichen Rat.

Praparate aus Meisterwurz, Taigawurzel, Kapuziner-
kresse und Thymian helfen Frau E. H. aus Rheinfel-
den bei der Abwehr von Erkaltungskrankheiten.

Frau U. A. aus Uberlingen schwort auf Kneippen und
Uberwarmungsbader, um das Immunsystem in
Schwung zu halten.

Frau L. P. aus Grenchen nimmt gegen ihre Erkaltungs-
anfalligkeit jeweils hochdosiert Vitamin C und Zink
zu sich.

Gesundheitibelefon

Tel. 071 335 66 00 (Schweiz)

Tel. +41 7133566 00
(Deutschland/Osterreich)

Mail: beratung@gesundheitszentrum-avogel.ch

Unser Gesundheitstelefon ist besetzt:
Di/Do, jeweils 8-12 Uhr und 13.30-16 Uhr,
kurzfristige Anderungen vorbehalten

4
Heilpraktikerin
Gabriela Hug

Drogistin HF
Christina Schmidhauser

Bei Fragen rund um das Thema Gesundheit
und Naturheilkunde berdt unser Expertenteam
Abonnentinnen und Abonnenten der GN gratis.
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«Schitzend legt Véaterchen Frost seine Eiskristalle auf die Larchenzapfen», schreibt
Christian Tschopp zu diesem Motiv, aufgenommen im Goms.

Leserforum-Galerie 2020:

«Wald, Feld und Wiesen»
Diese vom Winter verzauberte Impression nahm Willy Zimmermann im Natur-

schutzgebiet Andwiler Moos (5G) auf.




Herr R. H. sieht einen eindeutigen Zusammenhang
zwischen Immunsystem und Erndhrungsverhalten.
Seit 2003 verzichte er auf Fleisch, berichtet er; einmal
pro Woche esse er allerdings Fisch. Die Umstellung
habe er aufgrund von entzindlichem Rheuma voll-
zogen. Seit der Erndhrungsumstellung war Herr H.
«mit Ausnahme von einmal einer schwereren Grippe
nicht mehr krank». Zuvor habe ihn wahrend jeder
Erkaltungs- bzw. Grippesaison im Herbst und Winter
«sicher dreimal eine Erkéltung» geplagt. «Fir mich
ist der Zusammenhang wirklich eindeutig», schreibt
Herr H. begeistert.

Schmerzen in den Oberarmen

Starke Schmerzen in den Oberarmen machen Frau
C.P aus Saanen zu schaffen. Laut Arzt handelt es sich
um eine Sehnenentzindung.

Auch die Tochter von Frau S.H. litt unter solchen
Schmerzen. Erstaunlichen Erfolg habe sie mit einer
Creme auf Basis wassriger und oliger Extrakte der
Wurzeln und Blatter der Wallwurz-Pflanze gehabt.

Frau B. K. aus Zug empfiehlt Magnesium und das Auf-
tragen von Schisslersalbe Nr. 7 (Magnesium phos-
phoricum) auf die Oberarme.

Ein Besuch bei einem Dorn-Breuss-Therapeuten hat
Frau U. Z. aus Wil geholfen. Verschiebungen der Wir-
belsdule seien bei ihr Ursache der Armschmerzen ge-
wesen.

Myom und Polypen

Ein Myom und mehrere Polypen stellte der Frauen-
arzt bei Frau G.S. aus Bremen fest. Es seien gutarti-
ge Gewdchse.

Mit warmestauenden Wickeln bzw. heissen Heublu-
menauflagen und einer Fussreflexzonentherapie hat
Frau F. N. aus Minchen gute Erfahrungen gemacht.

Zur Behandlung ihres Myoms setzte Frau P. L. aus Koln
Schisslersalz Nr. 25 (Aurum chloratum natronatum)
ein. «Das hat geholfen.»

LeJ'erfomm

Sehnell beantworket 0
am LeJerﬁdefon

«Ich leide seit Idngerer Zeit, seit der Meno-
pause, an Haarausfall. Ich habe alles
versucht», so Frau B. V. aus Genf.

Gut ware eine Saure-Basen-Kur mit Molke-
badern, basischem Essen und regelmdssigem
Trinken von Sauermolke.

«Zwischen zwei und drei Uhr in der Nacht er-
wache ich stdndig und kann dann nicht mehr
schlafen», berichtet Herr A. A. aus Gossau.
Eine Kur mit Bitterstoffen wie Schafgarbe und
Lowenzahn konnte helfen. Ginstig ware, am
Abend nur noch leichte Kost (z.B. eine selbst-
gekochte Gemusebriihe) zu sich zu nehmen.
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LeJ'erfomm

Heilpraktikerin 0. D. aus Zurich rat zu einer ganzheit-
lichen Therapie. lhrer Erfahrung nach sei oftmals eine
hormonelle Dysbalance Ursache von Myombildungen.

offene Wunde am Bein (GN 11, Anfrage von Frau
F. H. aus Radolfzell)

«Bei meiner Mutter machte die Spitex leider das Fal-
sche, bis wir sie aufgrund eines guten Hinweises ins
Kantonsspital Luzern zur Abklarung brachten. Da er-
hielt sie eine Honigsalbe. Bereits vorher riet mir ei-
ne erfahrene Apothekerin dazu. Die Wunde ging zu,
meine Mutter lebte trotz hohem Alter gut weiter und
wurde schliesslich Gber 100. Hoffentlich probiert Frau
F. H. die Honigsalbe aus», schreibt Frau M. G. aus Lu-
zern.

Thr 5anrM5JJchdz/

«Seitdem ich meine Kopfhaut mit einer
Zwiebel einreibe, habe ich kaum noch Last
mit einer schuppigen Kopfhaut», berichtet
Herr A. F. Die Behandlung fihrt er jeweils
abends durch.

KORREKTUR

In GN 11/2020 beschrieben wir den Milz-Meridian
auf S. 22 aufgrund einer fehlerhaften Quelle nicht
richtig. Er verlduft dem TCM-Fachverband Schweiz
gemdss wie folgt:

Die Milz-Leitbahn beginnt an der Spitze des grossen
Zehs und 13uft an der Innenseite des Fusses zum in-
neren Kndchel, entlang des Innenschenkels zu Knie
und Hufte und dringt in den Bauchraum ein. Hier be-
tritt die Leitbahn Milz und Magen, durchstosst das
Iwerchfell und kommt zur Speiserdhre. Sie endet an
der Mitte der Zunge. Ein innerer Ast geht vom Ma-
gen her durchs Zwerchfell zum Herzen. Dies ist die
Hauptleitbahn. Dariberhinaus gibt es eine Netzleit-
bahn, welche eine Verbindung vom Akupunkturpunkt
Milz 4 (am Fuss) zur Magenleitbahn herstellt.
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Neue Anfragen

Lastiger, undefinierbarer Ausschlag

Seit Langerem plagt sich Herr H. D. aus Bonaduz mit
einem «undefinierbaren, lastigen Hautausschlag am
Oberkdrper, insbesondere Brust- und Schulterbereich.
Das beginnt taglich mit einem komischen Kribbeln
am Hinterkopf und zieht den Hals und am Kinn hin-
unter bis in den Brustbereich, wo es dann zu roten,
beissenden Flecken kommt, die nach einer gewissen
Zeit zu roten, beissenden Pusteln mutieren, dhnlich
einem Insektenstich, was ich aber inzwischen aus-
schliessen kann». Arztliche Checks bei Haus- und
Hautarzt brachten keinen Befund. Herr D. ist 72 Jahre
alt und lebt gesund: «Viel Bewegung (Wandern), ich
achte auf gesundes Essen, rauche nicht und trinke ab
und zu ein Glas Rotwein zum Essen.»

Starke Blahungen

Herr B. M. aus Darmstadt leidet sehr unter starken
Blahungen, deren Abgang sehr Gbelriechend sei. Er
hofft auf qute Tipps dagegen.

Schluckbeschwerden und Mundtrockenheit
Infolge einer leichten Kehlkopfentzindung, die inzwi-
schen abgebheilt ist, empfindet Herr H. H. aus Rudolf-
stetten nach dem Essen, je nach Speise, ein leichtes
Kratzen im Hals, Mundtrockenheit, Gaumenbrennen
und leichte Heisterkeit beim Sprechen. Er sucht nach
einem Medikament, das das Milieu in Mund und Ra-
chen wieder ins Gleichgewicht bringt.

Konnen Sie helfen?

Wissen Sie einen guten Rat?
Gesundheits-Nachrichten | Leserforum
Postfach 63, CH-9053 Teufen

E-Mail: beratung@gesundheitszentrum-avogel.ch



Rezept fir 4 Personen

Spatzli:

450 g Urdinkelmehl hell

1 TL Salz (Herbamare)

5 Eier

300 ml Mineralwasser oder Wasser
1 EL Butter

2 EL Blaumohn

Salz (Herbamare), Pfeffer

Rotkohl:

1 Zwiebel

700 g Rotkohl

1 EL Olivendl

100 ml Gemiisebrithe (Herbamare)
50 ml Aceto Balsamico

Salz (Herbamare), Pfeffer

Naturkiche

Assata Walter
Gesunde Kiche
mit Biss.

Mobn-Spitzli mit
Ealtamico-Rotkrant

Mehl und Salz mischen. Eier verklopfen und mit dem Wasser
dazugiessen. Mit einer Kelle mischen und so lange klopfen, bis
sich Blasen bilden. Etwa 15 Min. stehen lassen.

Butter in einer Pfanne warm werden lassen, Mohn dazugeben.
Teig portionenweise durch ein Knopflisieb oder vom Brett in
siedendes Salzwasser schaben. Sobald sie an die Oberflache
steigen, abschopfen, abtropfen lassen und zur Mohnbutter
geben, mischen, mit Salz und Pfeffer nach Bedarf wiirzen.

Iwiebel schalen, in feine Schnitze schneiden. Rotkohl halbieren,
strunk wegschneiden, in feine Streifen schneiden. Ol in einer
grossen Bratpfanne heiss werden lassen. Zwiebeln und Kohl
beigeben und unter gelegentlichem Rihren ca. 10 Min. kraftig
anbraten. Gemiisebriihe und Balsamico dazugiessen. Kurz
einkocheln lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Rotkohl mit den Mohnspatzli servieren.
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Naturkiche

Assata Walter
Gesunde Kiche
mit Biss.

Datbel-Setam-Taler

Datteln entkernen. In einer Schiissel mit heissem Wasser
Ubergiessen und ca. 15 Min. stehen lassen.

Sesam in einer Pfanne ohne Fett résten, bis er goldbraun ist

und duftet. Die Halfte fur die Garnitur beiseite stellen. Restlichen
Sesam in eine grosse Schissel geben und auskihlen lassen.
Sesam, Mehl und alle Zutaten bis und mit Backpulver mischen.
Das Wasser von den Datteln abgiessen, aber Datteln nicht
ausdriicken. Datteln mit Tahin zu einem Mus prieren.
Dattelmus zu den trockenen Zutaten geben und alles zu einem
Teig zusammenfigen. Zugedeckt ca. 30 Min. kihl stellen.

Teig auf wenig Mehl ca. 5 mm dick auswallen. Taler von ca.

5 cm Durchmesser oder andere Motive ausstechen. Auf einem
mit Backpapier belegten Blech verteilen. In der Mitte des auf
180 Grad vorgeheizten Ofens ca. 8 Min. backen. Herausnehmen,
auf einem Gitter auskihlen lassen. Taler zur Halfte in flissige
Schokolade tunken und mit beiseitegestelltem Sesam bestreuen.
Tipp: Wer die Kekse gerne kross mag, einfach 2 Min. langer
backen.
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Rezept fir 4 Personen

150 g Medjool-Datteln

4 EL Sesam

100 g Urdinkelmehl hell
1,5 TL Zimt

s TL Kardamom

s TL gemahlener Ingwer
1 Prise gemahlene Nelken
1 Prise Salz

1 TL Backpulver

50 g weisses Tahin
geschmolzene Schokolade
fiir die Glasur

wenig Mehl zum Auswallen



Vorschan & Imprestum

Im nachsten Heft

1 Natiirliche Blutverdiinner
Die Natur halt einige patente Ingredienzen bereit,
die das Blut positiv beeinflussen. Ganz wichtig ist
natirlich auch der Lebensstil.

2 Zunge raus!
An der Beschaffenheit unserer Zunge lasst sich
allerhand ablesen. Wir schauen genauer hin.

3 Rohstoff Kaffeesatz
Die Reste des Koffeingetranks sind zu schade zum Grosses winterratsel

Wegwerfen. Was sich daraus gewinnen lasst. Mitmachen und gewinnen!

Viren-Wissen: Teil 2, Coronavirus
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Kurkuma (Curcuma longa) stammt aus Sud-
asien und wird in den Tropen vielfach kulti-
viert. In Indien ist die Verwendung von Kurku-
ma seit 4000 Jahren belegt. Hauptbestandteil
und fur die Farbgebung verantwortlich ist Cur-
cumin, welches Gegenstand einer Vielzahl me-
dizinischer Studien ist. Kurkuma wirkt anre-
gend auf die Magen- und Gallensaftproduktion
und wird traditionell bei Verdauungsstérungen
und bei Stérungen der Leber- und Gallenfunk-
tion eingesetzt.
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Wirksame Hilfe bei...

* Blasen- und Prostataproblemen
* Rheuma/ Arthrose

* Reizdarmbeschwerden

» Wechseljahrbeschwerden

www.drogerie-sonderegger.ch/ www.puravita.ch

Naturheilmittel

. uus dem
¢ . Appenzelleriund

Dokt e eirshna

sonderegger

PO Y Srwichee 0F] 32410322

Do Crogens Riv i Yk bk oo -
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(NOVAFON

MUDE FUSSE UND BEINE
WIEDER AKTIVIEREN
MIT DEM NOVAFON
SCHALLWELLENGERAT

Hilft bei

« Arthrose

+ Gelenkschmerzen

« Fersensporn 1\
* Narbenbehandlung

- Nackenverspannungen

Dank Novafon schmerzfrei durchs Leben!
Die Schallwellen dringen 6 cm ins Gewebe ein, férdern die
Durchblutung und regen den Stoffwechsel an.

Gerat mit Akku CHF 495.00 inkl. Versand

Gerat mit Kabel CHF 330.00 inkl. Versand

weitere Informationen finden Sie
auf unserer Website www.novafon.ch

www.novafon.ch | info@birkenrot.ch | 041 558 86 41
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Fasten.
Gesundheit.
Auszeit.

BIO Hagebutten-Pulver

in Rohkostqualitdt

Hagebutten-Pulver — ein wirksames
Nahrungserganzungsmittel

Hoher natiirlicher Vitamin C-Gehalt
aus biologischem Anbau

mit BIO Acerola

Wo Sie statt Meerblick mehr thk haben. Kann in Joghurt/Wasser eingeriihrt

d; hrt d.
Im Kurhaus St. Otmar blicken Sie aus dem Fenster und sehen oderpurverzenrt werden

mehr als Meer. Bewusst wahrnehmen, weil Fasten lhre Sinne -M

scharft. Bewusst erleben, weil Sie Zeit haben zum Sein. e =]
Fastenkuren in St. Otmar - lhre Mehrzeit Erhaltlich bei:

) Rossi Vitalprodukte GmbH www.vitalprodukte.ch
Kurhaus St. Otmar - 6353 Weggis - www.kurhaus-st-otmar.ch 7550 Scuol  Tel. +41(0)81 864 1074
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BRUCHIGE NAGEL? AN

Sili iIft Fasten

Anti-Aging - Starkung von Immunsystem und Darm!

Buchinger Heilfasten oder Intervall-Basenfasten.
Verstopfung — Darmentleerung: grane Pflaumel

0 Orlglnul
siliced
www.fastenwandern.ch
www.silicea.ch Fastenwandern GmbH, Patrizia Wechsler

Tel. +41 77 474 16 52

* *
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GESCHENKIDEE f** S8 e

\ v SPICK Jahresaho v/ Stimmungsharometer
v/ SPICK Eile mit Weile o/ Poster
ﬁ ‘i v Freundschaftsbuch  +/ In cooler Geschenkbox

EMPFOMLEN VON DER

St s WWW.SPICK.CH

www.gesund.ch
Therapeuten-Portal der Schweiz

Wege zu natirlicher Gesundheit mit
ca. 3'000 Therapeuten und Fachpersonen,
90 Schulen und Gber 1'000 Kursen.
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Riickenschmerzen, Stress? Shaktimatte, Entspannung pur !!!
Setzt Endorphine-Kérpereigene Gliickshormone frei.

Erhiltlich z.B. bei der Apotheke und Drogerie Nature First in Ziirich und Winterthur
— Shaktimatte Original orange + griin (67 x42 cm) fiir Fr. 99.— plus Porto

— Shaktimatte Light und Advanced (67 x42 cm) fiir Fr. 99.— plus Porto

— Shaktimatte Luxury (77 x42 cm) inkl. Tasche Fr.119.—

— Shaktimatte XL orange + griin (77 x 42 cm) Fr. 109.— plus Porto

— Shakti-Nackenkissen orange + griin (41x15x10 cm) Fr. 39.— plus Porto

— Alle Shakti Produkte finden Sie auf www.shaktisuisse.ch

.ch

* Riicken- und Nackenschmerzen

* Schlaflosigkeit und Einschlafschwierigkeiten

¢ Schmerzlinderung, Spannungskopfschmerzen

* Energiesteigerung, Regeneration nach dem Training

1suisse

|
X

X XY
E-Mail: info@shaktisuisse.ch | Telefon: 043 268 99 40 | Vertrieb: aph.swiss.design@bluewin.ch

www.shakt

Die tolle Geschenkidee
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Wohltuend fir
Rachen und Hals

NEU: \
Santasapina® \\
Bonbon

\.togo"/

Fagepef

e

Santasapina® Bonbons mit Flissigkern
helfen bei

. Santasapina’

m - Husten
- Heiserkeit
- Rachenkatarrh

Natiirlich - aus frischen Tannenspitzen

Erhdltlich in Apotheken, Drogerien und im
Lebensmittelhandel.

42 Gesundheits-Nachrichten — Dezember 2020



Die «Gesundheits-Nachrichten» auch digital
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Christine Gitter
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Softcover, 1925.
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HACKEN fir Schwachstellen
;’ Schmerzfreier
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Kay Bartrow
Softcover, 142 S.

Best.-Nr.512
CHF 26.90

o Ubungsbuch
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‘.c:i;:rr:::':*. Energiequelle
| Beckenboden

Heike Hofler
broschiert, 127 S.

Best.-Nr.389
CHF 12.90

Filedrony, Mit Anwendungs-
T hinweisen
¥ Helfer
UG Grine Helfer fir
= die Psyche
\i. i,\"f:. Birgit Frohn

kartoniert,192 S.

Best.-Nr.518
CHF 21.90

Ubungen fiir das
Gleichgewicht

Besser in Balance
Carol Clements
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Naturkosmetik zum
Selbermachen

Nachhaltig schon
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12 Blatter
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Wir empfehlen

OKologisch
Stephanie Hess

Mehr Infos siehe Seite 6
Hardcover, 1765.

Best.-Nr.520
CHF 39.00

Outdoor-
Apotheke

Das Erfolytbuch

Kleine Outdoor-Apotheke
von Claudia Rawer
und Ingrid Zehnder

Erste Hilfe mit frischen Pflanzen
fur Freizeit, Sport und Reisen,
kartoniert, broschiert, 235 S.

Best.-Nr. 80
CHF 18.50

Alfred Vogel
Der kleine

Der Klasriker

Der kleine Doktor
von Alfred Vogel

Neu 74. Auflage, mit vielen

Anmerkungen. Leinen mit
Schutzumschlag, 856 S.

Best.-Nr.12
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Zink-Complex

- Mit Kapuzinerkresse, Zink, Vitamin C aus
Acerola und pflanzlichem Vitamin D3.

» Tragt zur normalen Funktion des

Immunsystems bei.

- Laktose- und glutenfrei :
Erhaltlich in Apotheken und Drogerien. aktose- und glaenrel A, Ogel | —
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