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Cholesterin - wie reguliert man auf natiirliche Weise die Blutfette?

Laut Untersuchungen weisen nur etwa 13 Prozent der Osterreicher Idealwerte auf.
Zusammenhange zwischen hohen Blutfettspiegeln und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen sind seit langem bekannt.

Knoblauch (Allium sativum)

Knoblauch besitzt zahlreiche giinstige Eigenschaften, die sich positiv auf unseren
Organismus auswirken. Viel Knoblauch essen ist daher gesund und man sollte
den ,gewissen“ Knoblauchduft gerne dafiir in Kauf nehmen.

Selen

Die Selen-Zufuhr tiber Lebensmittel ist oft nicht ausreichend, da in Europa die
landwirtschaftlich genutzten Boden selenarm sind. Zu den selenreichen
Lebensmitteln zihlen etwa Champignon, Knoblauch, Brokkoli und Meeresfriichte.

Darmflora und Korpergewicht

Unser Darm enthélt Unmengen an Bakterien, die dem Korper aber nicht schaden,
sondern im Gegenteil lebenswichtig sind. Diese Darmflora beeinflusst die Verdau-
ung, das Immunsystem, die Vitamin-Produktion - und das Korpergewicht.

Calcium - Entwarnung fii’s Herz

Studien schiirten immer wieder den Verdacht, der Mineralstoff Calcium sei ein
Risikofaktor fiir kardiovaskuldre Erkrankungen. Nun zeigte sich aber, dass diese
Befiirchtungen jeder Grundlage entbehren.

Gehirn-Jogging
Diesmal haben wir ein paar Logikaufgaben fiir Sie. Danach sind Worter — diesmal

Namen von Malern - zu entwirren. Und abschliefSend erneut ein Suchbild, in das
wir 10 Fehler hinein retuschiert haben. Wir wiinschen viel Spaf!

G’sunde Rezepte

Unsere Rezeptidee haben wir in dieser Ausgabe dem Thema ,.vegan“ gewidmet.
Auch mit dem Verzicht auf tierische Zutaten kann man leckere Mahlzeiten
zaubern, die zudem viele gesundheitlich wertvolle Inhaltsstoffe aufweisen.

Omega-3-Fettséuren

Seit mehr als 30 Jahren gibt es Studien, die den Schutzeffekt von Omega-3-
Fettsauren auf das kardiovaskulare System nachweisen und den Nutzen von EPA
und DHA fiir die Herzfunktion bestatigen.

Plan International

+Plan International” ist eines der altesten und groften Kinderhilfswerke und
will eine Welt gestalten, in der Kinder keine Armut leiden, sich gesund und frei
entfalten konnen und in der Kinder mit Wiirde und Respekt behandelt werden.

Passionshlume (Passiflora incarnata)

Die Passionsblume ist eine Kletterpflanze und war bereits bei den Indianern wegen
ihrer beruhigenden Wirkung als Heilpflanze beliebt. Die europaische Heilpflan-
zenkunde schitzt die Passionsblume jedoch ebenso.

Vegane Gesellschatt Osterreich (VGO)

,Vegan*“ ist im osterreichischen Alltag angekommen. Und die VGO agiert in erster
Linie als Anlauf- und Servicestelle fiir alle Interessierten. Sie fungiert zudem als
Schnittstelle zwischen Konsument_innen, Medien und der Wirtschaft.
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Sehr geehrte Leser!
Das neue Jahr 2016 schreitet voran ...

... und nach einem weder sehr langen noch sehr intensiven Winter hat bereits der | .
Frihling Einzug gehalten. Die Grippewelle hat mit Ausklang des Winters noch stark |-z
zugeschlagen und wir hoffen, Ihr Immunsystem hat die Viren erfolgreich abwehren
kdénnen oder zumindest dazu beigetragen, dass Sie die Erkrankung unbeschadet

Uberstanden haben.

und wir tanken Sonne, Warme und

frische Luft und unser Bewegungsdrang
nimmt zu. Gut so, denn es vergeht kein Tag
an dem nicht irgendwo irgendwer auf die
Notwendigkeit von ausreichender Bewegung
hinweisen wiirde.

N un ist die kalte, dunkle Jahreszeit vorbei

besser, korperlich fit und leicht iiberge-

wichtig zu sein als schlank und unbe-
weglich. Daher rauf auf’'s Rad oder rein in die
Wanderschuhe. Erfreuen wir uns an der
Natur, atmen wir frische Luft und machen so
wertvolle Bewegungseinheiten. Der Korper
wird es danken. So sehen Blutzuckerspiegel
und Blutfettspiegel bei Menschen, die sich
viel und gerne bewegen wesentlich besser aus
als bei Bewegungsmuffeln.

Ji'mgst wurde sogar berichtet, es ware

Dem Blutfettspiegel haben wir in dieser
Ausgabe auch unser Titelthema gewidmet.
Weiters lesen Sie, wie die Zusammensetzung
der Darmflora die Figur beeinflusst. Dem
veganen Trend gemaf3 haben wir die ,Vegane
Gesellschaft Osterreich* ersucht, sich in

unserem Magazin vorzustellen. Und neben
einer Information iiber den Mineralstoff
Selen finden Sie noch so manche weitere
interessante Themen in diesem Heft.

Gesunde Rezepte, Buch- und Webseiten-
empfehlungen sind fixer Bestandteil unseres
Magazins ebenso wie auch die Gehirnjogging-
Aufgaben. Auf unserer Seite ,Soziales” stellen
wir diesmal den Verein ,Plan International”
vor, der sich uiber jede Form der Unterstiit-
zung sehr freuen wiirde.

Wir hoffen, Sie haben viel Freue beim Lesen
und winschen Ihnen fiir Ihre Gesundheit
alles Gute!

Ihr Verein BIOBlick

Auf mehrfache Nachfrage mochten wir darauf
hinweisen, dass es natiirlich méglich ist, den
aktuellen BIOBlick (erscheint halbjahrlich)
auch als pdf-Download zu beziehen. Mittels
Newsletter erhalten Sie den Download-Link.
Mehr auch unter http://www.bioblick.at

ADRESSE - IMPRESSUM  ABONNEMENT - FRAGEN

O Senden Sie mir den jeweils neuen BIOBlick regelmaRig und kostenlos per Post

ANSCAIIE e PLZ [ Ot e

O Ich mochte den jeweils aktuellen BIOBIick als pdf-Download beziehen
(mittels Newsletter informieren wir Sie liber den Erscheinungstermin)

Ausgefiillten Abschnitt per Post einsenden oder Zusendung iiber das
entsprechende Online-Formular auf http://www.bioblick.at beantragen.

Verein BIOBlick
Franz-Sauer-Strale 46 « A-5020 Salzburg
http://www.bioblick.at « redaktion@bioblick.at
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Erkrankungen fest.

lateinischen Wort fiir Galle ableitet, ist

ein Naturstoff, der in allen tierischen
Zellen zu finden ist. Cholesterin ist lebens-
notwendig und erfiillt viele Funktionen. Als
Bestandteil der Zellmembran, erhoht es die
Stabilitat dieser und ist gemeinsam mit den
EiweiSbestandteilen fiir das Ein -und Aus-
schleusen von Signalstoffen verantwortlich.
Cholesterin ist auch ein wichtiger Baustein
fur die Hormonproduktion (Steroidhor-
mone) und die Bildung der Gallensaure.
Cholesterin wird zu 90% im Korper selbst
hergestellt und die Aufnahme iiber die Nah-
rung ist nur gering. Daher stellt sich die Frage,
ob eine Lebensstilinderung tatsachlich zur
Reduktion des Blutcholesterinwertes fithren
kann - eine Frage, die auch die Wissenschaft
in zwei Lager spaltet. Mehr dazu weiter unten.
Neben Cholesterin findet man noch andere
Fette im Blut.

c holesterin, dessen Name sich von dem

Was sind eigentlich die Blutfette?

Es sind jene Fette und fettdhnlichen Substan-
zen, die im Blut transportiert werden. Sie

Cholesterin & Go.

| Wie reguliert man auf natiirliche Weise die Blutfette?

4 Osterreich hat ein Cholesterinproblem - laut Untersuchungen weisen nur etwa 13
Prozent der Osterreicher Idealwerte auf. Andernorts ist es ebenso. Auch wenn man
durch derartige Meldungen nicht in eine Cholesterin-Hysterie verfallen sollte, so steht
trotzdem der Zusammenhang zwischen hohen Blutfettspiegeln und Herz-Kreislauf-

gehoren zur Gruppe der Lipide, die sich im
Wasser kaum losen. Daher werden die Fette
im Blut an Tragereiweifle gebunden. Die
Fette sind eine wichtige Nahrungsquelle und,
da sie den hochsten Energiegehalt besitzen,
auch der mengenmafdig wichtigste Speicher-
stoff.

Den grof3ten Anteil an Nahrungsfetten machen
die Triglyceride aus (ca. 90%), dann gibt es
Cholesterin, fettlosliche Vitamine und Phos-
pholipide. Damit Fett im Blut transportiert
werden kann, wird es an die sogenannten
Lipoproteine gebunden - Eiweif3stoffe, die
die Fetttragerfunktion iibernommen haben.
Es gibt verschiedene Arten wie z.B. Chylomi-
kronen (transportieren Triglyceride aus dem
Darm tuber den Lymphweg ab zum Blut),
VLDL (transportieren Triglyceride, Choleste-
rin und Phospholipide von der Leber zu den
Geweben), LDL (transportieren Cholesterin
zu den Geweben), HDL (transportieren iiber-
schiissiges Cholesterin von den Geweben
zurick zur Leber). Da der Blutfettgehalt in
Korrelation zum Risiko fiir Herz-Kreislauf-

etc. aufnehmen.

Heidelbeeren fiir den Blutdruck
Tagliche Beerenration senkt erhdhte Werte

Frauen haben nach der Menopause ein hdheres Risiko an Bluthochdruck
zu erkranken als Manner. Urséchlich dafiir sind Versteifungen der
BlutgefaBe. Um dies auszugleichen sollten Frauen besonders im Wechsel
darauf achten, dass sie viele Antioxidantien wie Anthozyane, Flavonoide

Heidelbeeren z.B. sind reich an antioxidativ wirkenden Pflanzenstoffen.
Die Polyphenole in der Blaubeere reduzieren schadliche reaktive Sauer-
stoffspezies, wodurch es zur Entspannung der GefaBwande kommt.
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Erkrankungen steht, kommt der Analyse des
Blutfettgehaltes Bedeutung zu.

Eine Stérung im normalen Blutfettgehalt
kann genetische Ursachen haben (man nennt
dies primére Hyperlipoproteindmie) und/oder
durch &duflere Faktoren verursacht werden.
Auch im Rahmen anderer Erkrankungen wie
z.B. Diabetes, Nieren- oder Lebererkran-
kungen kann es zur Veranderung des norma-
len Blutfettspiegels kommen. Zu den dufSeren
Faktoren zahlen in erster Linie schlechte
Ernahrungsgewohnheiten, Bewegungsman-
gel und ubermasiger Alkoholkonsum. Ein
Mangel an korperlicher Aktivitat zeigt sich vor
allem in den HDL-Cholesterin-Werten — diese
sind dann zu niedrig. Ubergewicht fithrt meist
zu erhohten Triglycerid- und erniedrigten
HDL-Cholesterinwerten. Auch Medikamente
beeinflussen die Fettwerte; so konnen Blut-
drucksenker den Gesamtcholesterinwert stei-
gern und das HDL verringern. Antikontrazep-
tiva (hormonelle Verhiitungsmittel) erhohen
die Trigylceridwerte.
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Da HDL-Cholesterin als ,,gutes Cholesterin*
vor Arteriosklerose schiitzt und LDL-Choles-
terin die Arterienverkalkung fordert, ist das
richtige Verhéltnis dieser beiden wichtig. Die
Triglyceridwerte sind meist in Korrelation mit
den Cholesterinwerten erhoht. Es gibt aber
auch isolierte Formen.

—

Strikte Normalwerte an Cholesterin und
Triglyceriden zu definieren ist generell schwie-
rig und wie bereits erwahnt hat dieses Thema
zu vielen kontroversen Diskussionen gefiihrt.
Es gibt Studien, die Zusammenhange zwi-
schen erhohten Blutfettwerten und Durchblu-
tungsstorungen (koronare Herzkrankheit,
arterielle Verschlusskrankheit, Schlaganfall)
nachweisen, es gibt aber auch Studien, die
dies nicht tun. Kritiker gehen sogar so weit
zu behaupten, eine Cholesterinsenkung sei
vollig nutzlos. Wie so oft wird auch hier die
Wahrheit wahrscheinlich in der Mitte liegen.

Die Beziehungen zwischen der Héhe der
Blutfette und dem Gesundheitsrisiko sind
flieBend und hangen von vielen zusitzlichen

o

Roter Reis-
Komplex
60 Kapseln
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Faktoren ab. Normalwerte der einzelnen Fette
sollten daher immer nur Richtwerte sein und
im Gesamten beurteilt werden. Wichtiger als
die Werte der einzelnen Fette ist vielmehr das
richtige Verhaltnis der Fette zueinander
(z.B. der LDL/HDL-Quotient).

Erhohte Blutfettwerte, so denn sie nicht in
extremen Hohen liegen, sollten zuallererst
durch Bewegung und Gewichtsreduktion
reguliert werden. Medikamente mit starken
Nebenwirkungen sollten erst Mittel der zwei-
ten Wahl sein, sofern sie nicht wirklich eindeu-
tig indiziert sind.

Natiirliche Mittel zur Regulation der Blutfett-
werte sind vorzuziehen. Dazu gehort z.B. die
Aufnahme von Omega-3-Fettsauren aus
Fisch oder Pflanzen wie z.B. Lein6l. Welche
Schutzeffekte Omega-3-Fettsauren auf die
Herzgesundheit haben, ist im Lexikon-Artikel
auf Seite 16 zu lesen.

Zimt ist jedermann als Gewiirz bekannt, doch
was viele nicht wissen ist, dass Zimt auch ein
hervorragendes natiirliches Mittel ist, um
erhohte Blutzuckerwerte sowie auch Blut-
fettwerte zu senken. Die blutfettsenkende
Wirkung betrifft sowohl das LDL-Cholesterin
als auch die Triglyceride. Bereits geringe
Mengen Zimt im Essen konnen einen vorbeu-
genden Effekt haben.

Die Artischocke ist nicht nur gut fir die
Leber sondern reduziert den Gesamtcholes-
terinspiegel und erhoht das HDL-Choleste-
rin. Auch dem Mineralstoff Magnesium wer-
den blutfettsenkende Eigenschaften zugesagt.

In das Interesse gertickt ist in letzter Zeit der
rot fermentierte Reis. Es handelt sich dabei
um gekochten, weiflen Reis, dem unter kon-
trollierten Bedingungen Pilzstaimme der
Gattung ,Monascus* zugegeben werden.
Durch den Fermentationsprozess werden
verschiedenste Substanzen gebildet, unter
anderem einige, die die intensive Rotfarbung
verursachen. Wird dieser Rotschimmelreis
getrocknet und gemahlen, dann entsteht
daraus rotes Reismehl (chin. Hong Qu).
Durch die Fermentation entsteht auch, auf
natiirliche Weise, der Stoff Monacolin K, eine

Substanz, die die Cholesterinsynthese in der
Leber hemmt.

Studien haben gezeigt, dass Roter Reis zur
Senkung von Triglycerid- und LDL-Choles-
terinwerten beitragen kann. Monacolin gilt
als Hemmstoff der Cholesterinbiosynthese.
Die reversible kompetitive Hemmung des
Enzyms HMG-CoA-Reduktase verhindert die
Bildung von Mevalonsdure und damit von
Cholesterin. Da auch die Produktion von
Ubichinon (Co-Enzym Q) diesen Syntheseweg
geht, wird auch dessen Produktion gehemmt.
Daher sollte bei erhohter Aufnahme von
Monacolin (oder der Verwendung von Lipid-
senkern, die Statine enthalten) auf eine
ausreichende @10-Versorgung geachtet wer-
den. Rotschimmelreis sollte nicht gemeinsam
mit Arzneimitteln zur Cholesterinsenkung
und anderen Arzneimitteln (wie z.B. Antibio-
tika, Antimykotika, Verapamil, Coumarin-
Derivate) verwendet werden.

Die EFSA (European Food Safety Authority)
hat aufgrund Kklinischer Studien Health
Claims fiir die Wirkung von Monacolin K auf
den LDL-Cholesterinspiegel genehmigt.

Die Idee zur Fermentierung des Reises
stammt aus China und dort ist Rotschimmel-
reis schon lange ein wichtiges Mittel in der
traditionellen chinesischen Medizin (TCM).
Bereits seit mehreren Jahrhunderten wird in
Ostasien Rotschimmelreis zum Farben, Aro-
matisieren und Konservieren von Lebensmit-
teln sowie auch als Heilmittel zur Verdauungs-
forderung und Verbesserung der Durchblu-
tung verwendet. In chinesischen Studien seit
den 90er Jahren hat sich gezeigt, dass rotes
Reismehl wirksam ist bei erhohten Blutfett-
werten und indirekt auch positive Effekte bei
Bluthochdruck und Typ-2-Diabetes zeigt.




Knoblauch (Allium sativum)

Gewiirz und Heilmittel in einem

Knoblauch, in Sideuropa heimisch und nun in ganz Mitteleuropa angebaut, bessert
nicht nur so manche Speise geschmacklich auf sondern besitzt auch zahlreiche b
glinstige Eigenschaften, die sich positiv auf unseren Organismus auswirken. Viel
Knoblauch essen ist daher gesund und man sollte den ,gewissen“ Knoblauchduft

gerne dafir in Kauf nehmen.

schon lange bekannt. Bereits im ,Papy-

rus Ebers’ (einer Sammlung von Heilre-
zepten aus dem 16. Jahrhundert v. Chr.) sind
mehrere Knoblauch-Rezepturen zu finden.

D ie positiven Effekte des Knoblauchs sind

Knoblauch ist ein beliebtes Vorbeugemittel
gegen Durchblutungsstéorungen. Er redu-
ziert das Arterioskleroserisiko, fordert die
Durchblutung und hat gunstigen Einfluss auf
die Zusammensetzung der Blutfettwerte. Er
senkt den Triglycerid- und LDL-Cholesterin-
wert, verbessert die Flie3fahigkeit des Blutes,
erweitert die Blutgefafle und entspannt sie.
Dadurch wird auch der Blutdruck gesenkt.
Knoblauch besitzt zudem blutgerinnungshem-
mende Eigenschaften und beugt damit der
Bildung von Blutgerinnseln vor.

Mittels Knoblauch werden die korperliche
und geistige Leistungsfahigkeit geférdert. Er
beeinflusst nicht nur unser Herz-Kreislaufsys-
tem sondern wirkt auch immunstiarkend und
antimikrobiell. In Zeiten erhohter Virenbelas-
tung (Erkaltungzeiten) sollte man Knoblauch
roh zu sich nehmen.

. ML Sh

Alchenigische €556z

bezahlte Anzeige

Der Hauptwirkstoff in Knoblauch ist das
Alliin, das durch Verarbeitung (wie z.B.
Hacken) in Allicin umgewandelt wird. Allicin
verursacht im Korper die ginstigen Wir-
kungen ist aber auch fiur den typischen
Korpergeruch nach dem Konsum von Knob-
lauch verantwortlich. Allicin erhoht im Blut
den Spiegel der beiden antioxidativ wirk-
samen Enzyme Katalase und Glutathionper-
oxidase, wodurch Knoblauch auch antioxida-
tive Wirkung hat. Freie Radikale werden
abgefangen und Zellschaden vorgebeugt. Im
Darm werden krankmachende Keime abge-
wehrt, die gesunde Darmflora jedoch nicht
geschadigt. Auch Harnwegsinfekten kann
Knoblauch aufgrund seiner antibakteriellen
Wirkung vorbeugen.

Die Wirkungen von Knoblauch:

Fordert die Durchblutung

Wirkt antioxidativ

Wirkt antibakteriell und antiviral
Starkt das Immunsystem

Knoblauch
Compositum
Alchemistische
Essenz
30 ml
o . Art.: 7101816
Y ¥ q PIN (A): 4487223
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man, dass Selen fiir den Menschen le-

benswichtig ist. Erst bei einer 10-20-fach
erhohten Aufnahme (d.h. bei 1000 - 2500 pg)
kann es zu Nebenwirkungen kommen.

Frﬁher galt Selen als hochgiftig. Nun weif3

Selen erfiillt zahlreiche Aufgaben im mensch-
lichen Stoffwechsel. Die wichtigste davon ist
wohl die Rolle als Antioxidans. Selen ist
Bestandteil der Glutathionperoxidase, die das
wichtigste und in jeder Korperzelle vorkom-
mende korpereigene Antioxidans darstellt. In
dieser Funktion schiitzt Selen vor Arterio-
sklerose, Herzinfarkt, vorzeitiger Zellalte-
rung, Katarakt, Schwermetallschéiden etc.
Die selenhaltige Glutathionperoxidase beein-
flusst aber auch die Produktion wichtiger
Botenstoffe, die das Immunsystem steuern.

Selen ist fir die Herzfunktion von grofler
Bedeutung. Dies wurde klar, als man in China
feststellte, dass ein starker Selen-Mangel die
Ursache fiir die Keshan-Krankheit ist, einer
schweren degenerativen Herzerkrankung, die
nicht selten zum Tod fiihrt.
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1 Selen (chem. Zeichen: Se) kommt im Boden vor, der Gehalt ist aber sehr schwan-
kend, weshalb die Zufuhr Uber Lebensmittel oft nicht ausreichend ist. In Europa ist
die Selenversorgung eher mangelhaft, da die landwirtschaftlich genutzten Béden
selenarm sind. Zu den selenreichen Lebensmitteln zéhlen etwa Knoblauch, Zwiebel,
1 Brokkoli, Kérner und blaue Weintrauben.

Selen starkt und schitzt das Lebergewebe
bei z.b. Alkohohlschiaden und die Bildung des
aktiven Schildriisenhormones T3 (Trijodthy-
ronin) wird durch ein selenabhéngiges Enzym
katalysiert. Weiters unterstiitzt Selen die
Entgiftung indem es unldsliche Verbin-
dungen mit Schwermetallen wie z.B. Blei oder
Cadmium bildet, die iiber die Verdauungsor-
gane ausgeschieden werden. Selen wirkt auch
entgiftend bei Pilzgiften oder Riickstinden
von Pflanzenschutzmitteln. Auch die Neben-
wirkungen von Chemo- oder Strahlenthera-
pie konnen mit Selen gemildert werden. Eine
krankhaft erhéhte Schuppenbildung, wie sie
bei Schuppenflechte (Psoriasis) vorkommt,
wird positiv beeinflusst und bei Rheuma eine
lindernde und vorbeugende Wirkung erzielt.

Die Wirkungen von Selen:

Antioxidans
Herzfunktion
Immunsystem
Entgiftung
Leberschutz
Schilddriisenfunktion




Unsere Darmflora

Welchen Einfluss hat sie auf unser Korpergewicht?

Unser Darm enthalt eine Unmenge an Bakterien, genau gesagt ca. 100 Billionen
Keime. Diese schaden dem Korper aber nicht, sondern sind im Gegenteil lebens-
wichtig. Die Darmflora, so ist bekannt, beeinflusst die Verdauung, das Immunsystem
und die Vitamin-Produktion. Nun wurden auch Zusammenhange mit dem Kérperge- |

wicht festgestellt.

twa 500 verschiedene Arten von Bakte-

rien leben in unserem Darm. Sie sorgen

fir ein gutes Funktionieren des Darmes,
wirken auf den Stoffwechsel ein und wehren
schadliche Mikroorganismen ab.

Darmbakterien spielen zudem eine Rolle in
der Vitaminversorgung indem sie verschie-
dene Vitamine wie z.B. Biotin und Vitamin
B12 aufbauen. Auch fiir die Produktion von
Vitamin K ist die Darmflora verantwortlich
und somit fiir die normale Funktion des
Blutgerinnungssystems. Die Darmbakterien
bauen schadliche Stoffe in der Nahrung ab,
tragen zur Energieversorgung der Darmzellen
bei und verhindern, dass sich schiadliche
Bakterien im Darm ausbreiten und Infekti-
onen hervorrufen.

Werden diese guten Darmbakterien (Darmflo-
ra oder Darmmikrobiom genannt) durch ein
Ubermafl an krankmachenden Keimen ver-
drangt, dann kommt es neben Verdauungssto-
rungen natiirlich auch zu einer Schwachung
der Abwehrkrafte, da unser Darm ein wich-
tiges Immunorgan ist. Viele Befindlichkeitssto-
rungen sind auf ein Ungleichgewicht in der
Darmbesiedelung zuriickzufithren, ohne

dass eine spezielle Krankheit diagnostiziert
werden kann.

Die Wissenschaft hat nun entdeckt, dass die
Zusammensetzung der Darmflora sogar einen
Einfluss auf das Kérpergewicht hat. Es wurde
festgestellt, dass Personen im selben Haus-
halt oft eine sehr dhnliche Zusammenset-
zung der Darmflora aufweisen. In den Unter-
suchungen wurde erkannt, dass das Darmmi-
krobiom bei Ubergewichtigen ziemlich einté-
nig ist im Gegensatz zur Artenvielfalt bei
normalgewichtigen Personen. Auch das Ver-
haltnis der einzelnen Stimme zueinander ist
nicht korrekt. Bei adip6sen Menschen findet
man haufig den Bakterienstamm Firmicutes,
hingegen ist das Auftreten von Bacteroidetes
reduziert. Dies fithrt zu einer veranderten
Verwertung der Nahrung.

In einer Studie wurden zwei Gruppen von
Probanden untersucht: die mit einer arten-
reichen Darmflora und die mit einer eher
geringeren Besiedelung, die tibergewichtig
war. Das Ergebnis der Studie war, dass das
Risiko fiir korperliche Entziindungserschei-
nungen und Gewichtszunahme umso nied-
riger ist, je gro3er die Vielfalt der Bakterien
im Darm. Wissenschaftler berichteten im
Fachmagazin ,Nature®, dass die Wahrschein-
lichkeit fir Fettleibigkeit und Insulin-Resis-
tenz steigt, wenn die Vielfalt der Bakterienge-
sellschaft im Verdauungstrakt gering ist.

Die Darmflora wird durch verschiedenste
Faktoren beeinflusst. Besonders schadlich fiir
das Mikrobiom des Darmes ist die Einnahme
von Antibiotika. Sie kann zu voruberge-
henden Kurzzeitverdnderungen bis hin zu
dauerhaften Schaden fithren. Daher ist es
besonders wichtig, nach einer erfolgten Anti-
biotikatherapie die Darmflora mit geeigneten
probiotischen Mitteln, die eine grof3e Vielfalt
an Bakterien aufweisen, wieder aufzubauen.
Aber auch der Lebensstil beeinflusst die
Keimbesiedlung in unserem Darm. Stress z.B.



wirkt sich sehr negativ auf die Darmflora aus
und daher ist vor allem bei Darmsanierung
auch an eine Stressreduktion zu denken.

Fiithrt man ,gesunde Bakterien®, sogenannte
Probiotika wie z.B. Bifidobakterien iiber die
Nahrung zu, so ist es wichtig, auch Prabiotika
zu sich zu nehmen. Damit sich die Probiotika
gut vermehren konnen, brauchen sie namlich
auch entsprechende Nahrung - vor allem
Ballaststoffe, die sogenannten Prabiotika.
Dies sind unverdauliche Nahrungsbestand-
teile, die das Wachstum bzw. die Aktivitat
von Mikroorganismen (und zwar nur von
gesundheitsfordernden Bakterien) im Darm
derart steigern, dass sich positive Wirkungen
auf den Organismus ergeben.

Zu diesen Prabiotika zahlt man z.B. Inulin,
ein Polysaccharid aus Fructose, wie es von
vielen Pflanzen synthetisiert wird. Den Namen
erhielt es vom lateinischen Namen der Pflanze
Alant (Inula helenium), in der Inulin zum
ersten Mal entdeckt wurde. Besonders reich-
lich enthalten ist Inulin z.B. in Chicorée,
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Pastinaken und Topinambur. Als Prabioti-
kum dient Inulin den Darmbakterien als
Nahrung. Die Milchsaurebakterien produzie-
ren dabei Milchsaure, wodurch der Darm
angesauert wird und sich pathogene Keime
nicht so leicht ansiedeln kénnen. Inulin kann
auch die Calcium- und Magnesiumaufnah-
me aus der Nahrung erhoéhen. Inulin
schmeckt zwar etwas siif3lich, beeinflusst
aber den Blutzuckerspiegel nicht. Daher ist
es beliebter Starkeersatz in Diabetikerpro-
dukten. Bei Fructoseintoleranz muss auf
Inulin allerdings verzichtet werden.

Neben Pro- und Préabiotika gibt es auch noch
Synbiotika. Dies sind Produkte, die sowohl
lebende Mikroorganismen (also Probiotika)
enthalten als auch nichtverdauliche Zutaten
(also Préabiotika).

Osterreich hat in den letzten Jahren ,zuge-
nommen” - bereits rund 40% der Erwachse-
nen zwischen 18 und 64 Jahren sind uberge-
wichtig, wobei wesentlich mehr Ménner von
Ubergewicht betroffen sind als Frauen.

Bewegung und Erndhrungsmodulation sind
nach wie vor die wichtigsten Eckpfeiler in der
Bekampfung von Ubergewicht. Fitness ist fiir
die Gesundheitsprognose der wichtigste Fak-
tor — dies betonen Wissenschaftler immer
wieder. Mit dem Wissen um die richtige
Zusammensetzung der Darmflora sollte man
daher nicht auf Bewegung verzichten. Viel-
mehr ist die Darmsanierung ein weiterer
Eckpfeiler hin zu mehr Gesundheit.

o
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Wasser

ein Universalgenie fiir alle Lehenslagen

Wir fiihren alle ein Leben auf der Uberholspur. Was fehlt, ist ein Wundermittel, das

uns hilft die taglichen Anforderungen leichter zu meistern. Wir meinen Wasser in §
seiner edelsten Form, ohne Zusatze und Geschmacksverstarker und vor allem ohne
Kohlensaure. Wir sprechen von Heilwasser. Denn reines, mineralstoffreiches Wasser [

ist ein wahres Universalgenie.

Erkrankungen des Korpers und der

Seele. Es ist ein Antischmerz- und Anti-
stressmittel, starkt die Selbstheilungs- und
Immunkraft, wirkt Allergien und Depressi-
onen entgegen, halt die Haut jung und ist ein
unentbehrlicher Vitalstoff fir den ganzen
Organismus.

Denn Wasser schiitzt vor chronischen

1267 wurde das Heilwasser erstmals erwiahnt

- eine Quelle, aus der Kklares, reichhaltiges,
wohlschmeckendes Wasser mit vielfaltigen
Heilkraften sprudelt. Dieses Wasser vereint
alle Wiinsche und Hoffnungen, die wir an
Wasser stellen. Mehrere Faktoren sind dafiir
verantwortlich.

Neben den reinigenden und belebenden Fak-
toren kommt es auf unsere Darmgesundheit
an, ob unser Immunsystem fit fiir den Tag ist.
Die Sulfat-Ilonen im Wasser tbernehmen
dabei die Hauptarbeit. Sie konnen nur schwer
durch die Zellmembran dringen und sind
daher kaum von Darmzellen resorbierbar.
Der grofte Teil dieser Sulfat-lonen verbleibt
unresorbiert im Darmlumen, was zu ihrer

leicht abfithrende Wirkung betragt. Aus die-
sem Grund fordert das Mehrner bei regelma-
Bigem Konsum die schonende Darmreinigung
ohne den Organismus zu belasten.

Ein Darm, der keine schidlichen Ablagerungen
und Verstopfungen zeigt, ist gesund und fit. Ein
gesunder Darm ist aber auch Voraussetzung
fiir eine hohe Selbstheilungskraft, da der gesun-
de Darm die Leber entlastet und den Korper
vor chronischen Entziindungen bewabhrt.

Lesen Sie dazu unser neues Buch ,EssMedi-
zin“ erschienen im Nymphenburger Verlag
Miinchen (ISBN 978-3-485-02848-6)

Mein Tipp: Machen Sie regelmafdig iiber das
Jahr verteilt Trinkkuren! Empfehlung: Min-
destens 1 Liter/Tag fur 30 bis 60 Tage.
Mehrner Heilwasser ist aufgrund der vorlie-
genden balneologischen Untersuchung hervor-
ragend fiir Trinkkuren und zum Dauerkon-
sum geeignet. Ebenso kann das Mischen von
Mehrner Heilwasser mit hochwertigen Natur-
saften empfohlen werden.
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WASSER BEKANNT UND GESCHATZT

MEHRNER
HEILWASSER

AUS DER TIEFE DER TIROLER BERGWELT

Entgiften, Entsdauern und Entschlacken Sie lhren Korper!

MEHRNER HEILWASSER UNTERSTUTZT:

= Darmreinigung und Hilfe bei Verstopfung
+ Regulation Saure-Basen-Haushalt
* Linderung bei Muskelkrampfen
* Vorbeugung von Osteoporose
+ Therapien fur Gicht, Zuckerkrankheit,
Leber- und Bauchspeicheldriisenerkrankungen

Weitere Informationen und Bezugsquellen unter:
www.mehrnerheilwasser.com

Trinken Sie Gesundheit!

reichhaltig an natiirlichen
bioverfiigbaren Mineralien
Calcium & Magnesium

ohne Kohlensaure
wohlschmeckend
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- |Calcium
. Entwarnung: doch keine Gefahr fiir das Herz

Studien aus der Vergangenheit schiirten immer wieder den Verdacht, der Mineralstoff
Calcium sei ein Risikofaktor flr kardiovaskulare Erkrankungen. Eine Uber 24 Jahre
dauernde Studie zeigte nun aber, dass diese Befurchtungen jeder Grundlage
entbehren. Vielmehr wurde sogar festgestellt, dass bei Calcium-Supplementation

fiy

weniger Infarkte auftraten.

chiirten frithere Studien den Verdacht,

bei langdauernder Calciumsubstitution

wirde das kardiovaskuldre Risiko auf-
grund vermehrter GefafSverkalkung ansteigen,
konnten die Ergebnisse einer prospektiven
Kohortenstudie (Beobachtungsstudie) nun
das Gegenteil beweisen.

Uber den Studienzeitraum von 24 Jahren
zeigte sich bei Frauen, die zur Osteoporose-
Vorbeugung zusatzliches Calcium zu sich
nahmen, kein hoheres Herz-Kreislauf-Er-
krankungsrisiko im Vergleich zu Frauen, die
ihre Nahrung nicht erganzten. Selbst wenn
Calcium tuiber viele Jahre hinweg supplemen-
tiert wurde, hatte dies keinen negativen Ein-
fluss auf das Risiko fur Herzinfarkt und
Schlaganfall.

Es konnte sogar das Gegenteil festgestellt
werden. Innerhalb von 24 Jahren erlitten

Frauen mit zusatzlicher Calcium-Versorgung
deutlich weniger kardiovaskulare Erkran-
kungen als Frauen ohne Supplementation des
Knochenvitalstoffes Calcium.

Auch bei der Untersuchung in Subgruppen
(Nichtraucherinnen, sportlich aktive Frauen,
Frauen ohne Bluthochdruck oder ohne er-
hohte Blutfettwerte) konnte die zusitzliche
Aufnahme von Calcium mit einem geringeren
Herzinfarkt- sowie Schlaganfall-Risiko assozi-
iert werden.

Da die Frauen, die zur Osteoporose-Vorbeu-
gung Calcium zu sich nahmen meist auch
insgesamt gesiinder lebten wurden die Ergeb-
nisse auch unter Beriicksichtigung von Alter,
BMI und weiteren Herz-Kreislauf-Risikofak-
toren uberprift. Auch hier lag das relative
Risiko deutlich niedriger.

Daher kann Calcium weiterhin zur Vorbeu-
gung von Osteoporose verwendet werden,
ohne der Befiirchtung, dadurch eine Arterien-
verkalkung und damit Durchblutungsstérung
zu verursachen. Ob man nun Calcium auch
zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen empfehlen soll, wird vermutlich in
weiteren Studien geklart werden.

bezahlte

r
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Gehirn-Jogging

Geistig frisch his ins Alter

FUr unser ,Gehirntraining“ haben wir diesmal einige optische/logische Rétsel fur Sie
zusammengestellt. Danach sind erneut Wérter zu entwirren, d.h. richtig zu stellen,
diesmal sind es thematisch Namen von Malern. AbschlieBend ein Suchratsel, in das
wir 10 Fehler hinein retuschiert haben. Wir winschen SpaB mit diesem Gehirn-
Fitness-Programm. Die Aufldsungen finden Sie wie immer auf Seite 14.

Optische Wahrnehmung

In den nachstehenden 4 Zeilen finden sich
jeweils 4 Symbole. In jeder Zeile ist jedoch
eines davon ,irgendwie anders”, passt also
so gar nicht zu den anderen. Welches?

»0 0. @

@ ©

@ © &
&

Worter entwirren

Bei den folgenden Begriffen sind die Buchsta-
ben durcheinander geraten. Ordnen Sie diese
so, dass sich daraus die Namen von fianf
bekannten Malern ergeben.

1. SAPISCO > i
3.VOGGHAN > ..o,
2. GALLACH > ..o,
4. LOWRAH > v
5.REMEREV > .....ccoiiiiiiiiiiiiianns

10 Fehler

Beim nachstehenden Bild (,,Die Freiheit fihrt
das Volk" von Eugene Delacroix) haben wir 10
Fehler hinein retuschiert. Konnen Sie diese
herausfinden?




Krautrouladen mit Linsenfiillung

Zutaten (4 Personen)

175 g braune Linsen, getrocknet, 1 TL Currypulver,
190 g Karotten, 2 Knoblauchzehen, 8 Kohlblatter,
1 TL Meersalz, 40 ml Olivendl, 400 g Passata, 50 g
Rosinen, 2 Stuck rote Zwiebeln.

Zubereitung

Linsen kalt abwaschen und in einem Topf etwa
eine Viertelstunde bissfest kochen. In der Zwi-
schenzeit Karotten warfeln und mit der Halfte des
Olivendls knackig anschwitzen.

Wahrenddessen in einem groBen Topf Wasser mit
Meersalz zum Kochen bringen und von dem Kohl
Strunk und auBere Blatter entfernen, dann ins
kochende Wasser geben (mit einer Fleischgabel
oder einem Kochloffel unter Wasser halten) und
etwa eine Minute darin kocheln lassen. 1 oder 2
Blatter ablosen und den Vorgang wiederholen bis
8 Blatter abgeldst sind.

Linsen abgieBen, abschrecken und abseihen; etwa
die Halfte purieren und den Rest mit Karotten,
Rosinen und Curry vermengen, dann nach Ge-

Kochen ohne tierische Zutaten
Vegane Rezepte einfach mal ausprobieren

Unsere Rezeptidee haben wir in dieser Ausgabe dem Thema ,vegan®“ gewidmet.
Auch mit dem Verzicht auf tierische Zutaten kann man leckere Mahlzeiten zaubern,
_ die nicht nur gut schmecken sondern auch viele gesundheitsférdernde wertvolle
Inhaltsstoffe aufweisen. Hulsenfrichte sind wertvolle pflanzliche EiweiBquellen und
liefern viele B-Vitamine sowie Mineralstoffe (vor allem Eisen).

schmack salzen und pfeffern. Zwiebel und Knob-
lauch im restlichen Ol anschwitzen und mit Passata
ca. 10 Minuten kdcheln lassen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und in eine ofenfeste Form geben.
Backrohr bei 160 °C Umluft vorheizen.

Das Kohlblatt mit der Linsenmischung belegen,
die Seiten einklappen und einrollen. Mit Garn,
Zahnstochern oder Rouladenklammern fixieren
und in der ofenfesten Form etwa 20 Minuten
zugedeckt schmoren lassen. Abgedeckt weitere
20 Minuten garen, dabei die Rouladen wenden.
Mit Dill und nach Wunsch mit kleinen angedunste-
ten Karottenwdarfeln servieren.

AUFLOSUNG GEHIRN-JOGGING

Optische Wahrnehmung:

@&
c| 89|95 & [,
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Worter entwirren:

1. SAPPISCO wird zu PICASSO

7
A @1 @2 @ @ 2. VOGGHAN wird zu VAN GOGH

3. GALLACH wird zu CHAGALL

4. LOWRAH wird zu WARHOL
p 6. REMEREV wird zu VERMEER

10 Fehler:




Suchen & Finden im Internet
Welche Suchmaschinen helfen?

,Das Internet ist fur uns alle Neuland” - sagte die Eine oder Andere. Aber wir suchen
und wir finden. Nichtsdestotrotz kursiert immer noch der Begriff ,googeln®. Das wére [
S0, wie zu sagen ,Lass uns orfen!“ Wenn wir fernsehen (ORF) meinen. Dabei gibt
es sehr viel mehr (freiere) Suchmaschinen als nur Google. Denn letztlich liefert
Google nur das - was sie sehen wollen. Oder sollen ...

ixquick | IXQUICK

TR Jedes Mal, wenn Sie eine der gebrauchlichen Suchmaschinen nutzen, werden Ihre
Suchanfragen, lhre IP-Adresse, Suchbegriffe, Zeitpunkt Ihres Besuchs und ausgewéhlten
Links gespeichert. Daraus wird dann zB passende Werbung generiert. Eine jener
Suchmaschinen, die Ihre IP-Adresse nicht speichern, ist IXQUICK.

https://www.ixquick.com/deu

MetaGer

- Datenschutz und Privatsphére gehoren fiir uns zu den wichtigsten Gitern im Internet.
. = | Sie sind absolut schiutzenswert und durfen keinesfalls kommerziell genutzt werden. Daftr
o e engagiert sich der Verein SUMA-EV, der auch diese Suchmaschine betreibt. Fur Viele
“ 7| gilt sie als sicherste Suchmaschine der Welt.

!;.gm{? ﬁ ! https://metager.de

wsaenarsses| Alles im Uberblick

Sichere Suchmaschinen als Google-Alternative sind also wichtig. Zum einen, um nicht
vOllig am Tropf von Google zu héngen, zum anderen, um sich nicht langer der
mutmaBlichen Dauertberwachung durch die z.B. ,Datenkrake NSA" auszusetzen. Aber:
was macht eigentlich eine ,sichere Suchmaschine® aus?

http://unsicherheitsblog.de/12-sichere-suchmaschinen-google-alternative/3972

Kopfschmerzen — wer kennt sie nicht?
Damit man nicht zur Tablette greifen muss, hier ein paar Hausmittel.

Ein Vollbad kann stressbedinge Kopfschmerzen lindern. Entspannende
Badezusatze wie Lavendel oder Melisse unterstiitzen die Warmewirkung
des Bades. Auch Rosmarin im Badewasser kann helfen, die Schmerzen
zu lindert. Er fordert die Durchblutung und I6st Muskelverspannungen.
Diese konnen auch durch Wéarmespender im Nacken gelGst werden, wie
z.B. Kérner- oder Kréduterkissen oder eine heie Kompresse.

Fir Anti-Kopfschmerz-Tees eignen sich Weidenrinde, Melisse, Lindenblii-
te, MédesiiB, Lavendel, Rosmarin oder Schafgarbe.

_J




it Hilfe von Omega-3-Fettsduren
M kommt es zur Beeinflussung der

Zellmembran mit antiarrhythmischer
Komponente, zur hamodynamischen Modifi-
kation, Verbesserung des Lipoidstoffwechsels,
sinkender Plattchenaggregation und antient-
zundlichen Effekten. Bemerkenswert ist, dass
EPA und DHA nicht exakt die gleichen
Eigenschaften haben und sich in ihren Wir-
kungen gegenseitig verstarken. Daher
kommt der Kombination dieser beiden Fett-
sauren besondere Bedeutung zu.

In zahlreichen Langzeitstudien konnten die
besonderen Eigenschaften von Fischol
nachgewiesen werden. Hervorzuheben sind
vor allem die DART Studie und die GISSI
Studie. Bei beiden hat sich gezeigt, dass die
erhohte Aufnahme von DHA und EPA nach
einem Herzinfarkt das Mortalitatsrisiko deut-
lich sinken lasst.

Fischol senkt das schadliche LDL-Choleste-
rin und erhoht das gute HDL-Cholesterin.
Durch eine Hemmung des blutdruckstei-
gernden Thromboxan A wird ein zu hoher

————
FischiOlE

bezahlte Anzeige

erhdltlich in Apotheken, Drogerien und Reformhdusern

'Omega-3 Fettsauren
| Unterstiitzung fiir das Herz-Kreislauf-System

=+ Seit mehr als 30 Jahren gibt es Studien, die den Schutzeffekt von Omega-3-

1 Fettsauren auf das kardiovaskulare System nachweisen. Demzufolge wurden von
i der EFSA auch Health Claims genehmigt, die den Nutzen von EPA und DHA fur die
d Herzfunktion ausweisen. Eine Ernahrung, die reich ist an Fisch und Omega-3-reichen
Pflanzendlen ist deshalb empfehlenswert.

Blutdruck gesenkt. Auch antiarrhythmische
Eigenschaften wurden festgestellt. Natiirlich
ist die Senkung der Blutfettwerte und des
Blutdruckes auf die Wiederherstellung der
naturlichen Korperfunktionen gerichtet, d.h.
Fischol wirkt regulierend, weshalb eine zu
starke Absenkung nicht zu befiirchten ist.

Omega-3-Fettsduren beeinflussen aber nicht
nur die Blutfettwerte sondern verbessern die
Durchblutung auch indem sie die Kapillaren
(= die kleinsten Arterien) erweitern und deren
Elastizitat erhohen. Damit rote Blutkorper-
chen die Kapillaren leichter passieren konnen
und nicht zu Verstopfungen fithren wird ihre
Elastizitat erhoht. Mit Hilfe von Fischol wird
die Gerinnungsfahigkeit und Zahflussigkeit
des Blutes verringert.

-EPA (Eikosapentaensiaure) und DHA (Do-
cosahexaensiure) tragen zu einer normalen
Herzfunktion bei“, so wurde von der europa-
ischen Behorde EFSA die Angabe des Nutzens
von Omega-3-Fettsauren genehmigt. Und das
nicht ohne guten Grund.
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Plan International
Ein Kinderhilfswerk stellt sich vor

Plan International ist als eines der altesten und groBten Kinderhilfswerke in 51
Landern in Afrika, Asien und Lateinamerika tatig, unabhangig von Religion und Politik.
Plan will eine Welt gestalten in der Kinder keine Armut leiden, sich gesund und frei
entfalten kdnnen, in der die Kinderrechte geschitzt sind und in der Kinder mit Wurde |,

und Respekt behandelt werden.

Plan International. Ziel der Projekte des

Kinderhilfswerks ist, das Lebensumfeld
der Madchen und Buben dauerhaft zu star-
ken - vor allem durch Bildung und Ausbildung,
im Bereich Gesundheit, Einkommen schaffen-
de MafSnahmen und iber den interkulturellen
Austausch, den die Patenschaften bieten.

Kinder stehen im Mittelpunkt der Arbeit von

Dieses Konzept uiberzeugt auch immer mehr
engagierte Férderinnen und Forderer in Oster-
reich — weltweit betreut Plan International 1,2
Millionen Kinderpatenschaften, davon bereits
mehr als 8.000 iiber Osterreich und erreicht so
mit seinen nachhaltigen Selbsthilfeprojekten tiber
neun Millionen Menschen. Spenden sind in
Osterreich steuerlich absetzbar. Das Kinder-
hilfswerk erhilt auch von prominenter Seite
tatkraftige Unterstitzung: Rudi Klausnitzer,
Dr. Christian Rainer, Senta Berger, Mag® Re-
nate Brauner, Euke Frank, Thomas Figlmiiller,
Dr. Franz Vranitzky, Mag. Tarek Leitner oder
Adele Neuhauser und viele weitere engagieren
sich tatkraftig fiir benachteiligte Kinder.

Denn in vielen Teilen der Welt leben Madchen
und Buben in extremer Armut. Madchen wer-
den zusatzlich benachteiligt. Dagegen geht Plan
International mit seiner Kampagne ,,Because
I am a Girl* vor. Neben mehr Aufmerksamkeit
fir ihre Belange sollen iiber vier Millionen

Madchen eine neunjahrige Schulbildung erhal-
ten. Denn Bildung ist das wirksamste Mittel
gegen Armut. Ein Madchen mit einer abge-
schlossenen Bildung wird spater heiraten und
weniger Kinder bekommen. Zudem kann ein
zusatzliches Schuljahr das spatere Einkommen
eines Madchens um zehn Prozent erhohen.
Durch die Kampagne erhalten sie neues Selbst-
bewusstsein und sind auf dem besten Weg,
spater selbst etwas in ihrer Gemeinde bewegen
zu konnen.

Auf Initiative von Plan International riefen
die Vereinten Nationen (UN) den 11. Oktober
als Welt-Madchentag aus. So wird weltweit
speziell auf die Rechte von Madchen aufmerk-
sam gemacht, Plan International veroffent-
licht an dem Tag unter anderem seinen jahr-
lichen ,Because I am a Girl“-Bericht zur Situa-
tion der Madchen in der Welt. Rudi Klausnitzer
und Wiens Vize-Burgermeisterin Renate Brau-
ner stellten den Bericht 2014 im Wiener
Rathaus vor (Photo unten). ,Fiir die Entwick-
lung von Landern sind Madchen und Frauen
besonders wichtig”, sagte Mag? Renate Brauner.
,Um Madchen und ihre Rechte zu schiitzen,
bin ich selbst Patin und unterstiitze Plan
International.”

Plan International

Linke Wienzeile 4/2

1060 Wien, AUSTRIA
Tel.: +43 158108 00 33
www.plan-international.at
info@plan-international.at

Plan

gibt Kindern eine Chance

Spendenkonto:

IBAN: AT08 3100 0001 5097 8261

BIC: RZBAATWW

Verwendungszweck: BIOBlick - Madchen-Fonds

(1. Foto: Martha Adams, 2. Foto: David Bohmann)


www.plan-international.at
www.plan-international.at
mailto:info@plan-international.at

GREENPEACE
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Machtige KonzerngzerStorenitr sehnelle Profite die Umwelt. Dadurch verieren
viele Menschen undRereinre Bebensgrundlage. Danke an alle, die-sich fur
einen friedlichen-grinen Planeten einsetzen. greenpeace.at/aktivwerden

Greenpeace dankt BIOBlick fuir die Unterstiitzung durch die kostenlose Schaltung dieses Inserats.




Unsere Buchempfehlungen
Ratgeber und Wissenswertes

In dieser Ausgabe stellen wir Ihnen zwei Ratgeber vor. Das Buch von Dr. Gasperl
zeigt, welche 5 Saulen fur die Gesundheit notwendig sind und wie man damit, ohne
Verzicht auf Genuss, ein gesundes Leben flihren kann. Im zweiten Ratgeber gibt es
tolle Tipps fur Krauterwanderungen mit Kindern. AbschlieBend beschreibt Andrea
Lapp-Schreiber ihren ungewohnlichen Weg mit einer Tumorerkrankung.

———

DRHANS GASPERL
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,2 = A Gesund aus eigener Kraft

von Kneipparzt Dr. Hans Gasperl

Dr. Hans Gasperl arbeitete nach dem Medizinstudium 35 Jahre lang als Landarzt,
Kneipparzt und Homéopath. Er moderiert die ServusTV-Sendung ,Einfach gut leben“ und
ist Vizeprasident des Kneippbundes. In diesem Buch beschreibt er die 5 Saulen fir ein
stabiles Gesundheitsmanagement, denn Gesundheit und Genuss gehen Hand in Hand.

| Servus Verlag, ISBN 3710400236

Das grofe kleine Buch: Krauterwanderung mit Kindern

von Ines Scheiblhofer

nes Scheiblhofer absolvierte verschiedene Krauterausbildungen und arbeitete auf einem
Biobauernhof mit Krautern aller Art. In diesem Buch liefert sie wertvolle Tipps fur das
| Sammeln, Trocknen und die Verwendung von Krautern, die auch den Kindern Freude
machen. Die wertvolle Naturapotheke wird den Kindern spielerisch dargebracht.

_ | Servus Verlag, ISBN 371040066X

Unkraut

vergeht nicht

Unkraut vergeht nicht: Weil ich das Leben liehe - nicht den Krebs

von Andrea Lapp-Schreiber

Das Buch berthrt, klart auf und lasst schmunzeln. Die Autorin beschreibt den ungewohnlichen
Weg, den sie mit einer doppelten Tumorerkrankung gegangen ist. Inr eigenverantwortlicher
Umgang mit der Therapie sorgte fur neue Erkenntnisse in der schulmedizinischen Einrichtung.

« | Verlag M.A.M. Maiworm, ISBN: 3943261093

BeifuB zeigt erste Erfolge in der Krebstherapie
Neben der Malariawirkung nun auch Tumorhemmung festgestellt

Der Einsatz des im BeifuB enthaltenen sekundaren Pflanzenstoffs
Artemisin erlangte besondere Bedeutung und brachte der damit befassten
chinesischen Wissenschaftlerin Youyou Tu auch den Medizin-Nobelpreis.

Studien zeigen nun, dass das BeifuBkraut in der Krebsforschung so
manches Potential hat. So wurde es bei Darmkrebs zur Wachstumshem-
mung getestet und zeigte gute Erfolge. Die positiven Ergebnisse geben
Anlass zu weiteren Forschungen und mehren die Hoffnung auf ein
pflanzliches Mittel mit weniger Nebenwirkungen als Chemotherapeutika.
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und angstléosend und kann daher bei

zahlreichen nervos bedingten Be-
schwerden ecingesetzt werden. So zahlen
nervlich bedingtes Herzrasen und Herzrhyth-
musstoérungen zu den Einsatzgebieten.

Denn die Passionsblume wirkt krampf-

Die Symptome von Reizdarm und Reizma-
gen sowie depressiver Verstimmungen kon-
nen gebessert und nervése Unruhezustéande
gelindert werden, ohne dass die geistige und
korperliche Leistungsfahigkeit herabgesetzt
wird. Die Passionsblume wirkt mild sedativ
und schlafférdernd. Sowohl Erwachsene als
auch Kinder konnen dieses milde Beruhi-
gungsmittel verwenden.

Da die Wechseljahre haufig durch Schlafsto-
rungen und nervose Unruhe gekennzeichnet
sind, hilft die Passionsblume in dieser Zeit
ebenso. Zudem enthilt sie Phytohormone,
die ausgleichend wirken. Die wichtigsten
Inhaltsstoffe sind Flavonoide, Protocatechu-
saure, Kaffesiaure, p-Hydroxybenzoesaure
und eine geringe Menge an dtherischem Ol.
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Passionshlume (Passiflora incarnata)
Schonheit nutzt den Nerven

; ‘ Die Passionsblume ist eine bis zu 10 Meter hoch wachsende Kletterpflanze mit
@ besonders schonen Bllten. Sie ist im Stiden der USA, Mexiko, den Bermudainseln
und den Antillen heimisch. Sie hat wunderschéne Bluten und war bereits bei den
Indianern wegen ihrer beruhigenden Wirkung als Heilpflanze beliebt. Die européische
Heilpflanzenkunde schatzt die Passionsblume jedoch ebenso.

Es gibt mehr als 400 verschiedene Passions-
blumenarten. Die als Heilpflanze bedeutends-
te ist Passiflora incarnata. Verwendet werden
die Blatter dieser Heilpflanze fiir Tees und
Tinkturen. Nebenwirkungen sind keine be-
kannt.

Da es keine Erfahrungen beziiglich der Ver-
traglichkeit in der Schwangerschaft gibt,
sollte aber auf die Passionsblume wahrend
Schwangerschaft und Stillzeit verzichtet wer-
den.

Ihren Namen verdankt diese Blume der Asso-
ziation ihrer Bliite mit der Passion Christi. So
wird z.B. die Nebenkrone der Bliite als Dor-
nenkrone beschrieben, die Staubblitter sym-
bolisieren die Wundmale und die Narben die
Kreuzigungsnagel.

Einsatzgebiete der Passionshlume

Einschlafstérungen

Nervose Unruhezusténde
Nervose Magenbeschwerden
Nervise Herzbeschwerden

N\

87 D

Baldrian-Melisse

60 Kapseln

Art.-Nr.: 7401022
PIN (A): 2791773
PZN (D): 10042519

Besuchen Sie uns
auf Facebook!

Espara GmbH ¢ A-5020 Salzburg
Tel.: (+43) (662) 43 23 62
http://www.espara.com J

N L ACTOSEFREI )

ogerien und




Vegane Gesellschaft Osterreich

Vegan in Osterreich

Vegan - ein Wort, das noch vor einigen Jahren bei den meisten Menschen [
wahrscheinlich ein Stirnrunzeln hervorgerufen hat, ist heute in Osterreich so gelaufig
wie eh und je. Tofu, Sojamilch und Co. sind indessen in den Regalen der Lebensmit-
telgeschafte zum Standardsortiment avanciert und vieler Ortes blitzt auf den P
Speisekarten der Restaurants die Kategorie vegane Speisen auf.

liche Erndhrung von ihrem verstaubten

Image des .faden Korndlfutters® gelost
zu haben. Medien berichten vom veganen
Lifestyle und Assoziationen von Gesundheit
und Vitalitit werden geschaffen. In diesem
Zusammenhang fallt auch immer wieder das
Schlagwort: veggie-boom, ein Vegan-Trend
wird attestiert. Doch warum entscheiden sich
Menschen fir die vegane Lebensweise?

Darﬁber hinaus scheint sich die pflanz-

In erster Linie ist das deklarierte Ziel des
Veganismus, Tierleid zu vermeiden bzw. zu
minimieren. Tatsdchlich sind laut Umfragen
bei den meisten Menschen, die eine rein
pflanzliche Ernahrung bzw. Lifestyle adaptie-
ren, tierrechtliche Aspekte der zentrale Fak-
tor in der Entscheidungsfindung. Die ,Nutz-
tierhaltung” als solche wird grundsatzlich in
Frage gestellt. Doch gesellt sich neuerdings
immer ofter auch die gesundheitsforderliche
Seite einer pflanzlichen Erndhrung. Wo
friher Veganismus noch als Mangelerndhrung
verteufelt wurde, hat sich das Bild nunmehr
ins Gegenteil verkehrt: geringeres Krebsrisi-
ko, hohere Lebenserwartung und sogar sport-
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lich hohere Leistungsfahigkeit konnen bei
einer ausgewogenen veganen Erndhrung er-
reicht werden.

Umweltschutz ist bei vielen Menschen eben-
falls ein wichtiger Beweggrund, von tierischen
Produkten abzulassen. Die Viehindustrie gerat
vermehrt ins Kreuzfeuer, fiir einen Grofteil
der klimaschidlichen Emissionen verantwort-
lich zu sein und Ressourcen wie Land und
Wasser am ineffizientesten zu nutzen.

Die Motivationen einer Person, die Ernah-
rung umzustellen, konnen sich auf ein
breites Spektrum verteilen und ebenso einen
dynamischen Charakter annehmen. Viele
Menschen gelangen auch tiber schiere Neugier
oder gar Zufall zu Veganismus und festigen
ihre Entscheidung durch den Erhalt neuer
Informationen, zum Beispiel iiber die Tierin-
dustrie, Gesundheit oder Umweltschutz. Das
Mitreif3enlassen von einem Trend, im Sinne
einer kurzfristigen Erscheinung, scheint keine
signifikante Bedeutung zu haben. Dies spie-
gelt sich auch in der steigenden Mitglieder-
zahl der Veganen Gesellschaft Osterreich
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wieder, die als Indikator fiir die nachhaltige
Etablierung der veganen Lebensweise gesehen
werden kann.

Wer ist die Vegane Gesellschaft?

Die Vegane Gesellschaft Osterreich blickt
mittlerweile auf eine lange und bewegte Ge-
schichte zuriick. Gegriindet von einigen Idea-
listen im Jahr 1999 in Wien, ist der gemein-
niitzige Verein heute mit tiber 2000 Mitglie-
dern zu einem einflussreichen Dreh-Angel-
punkt der veganen Szene herangewachsen.

In erster Linie agiert die VGO als Anlauf- und
Servicestelle fiir alle Interessierten. Sie fun-
giert zudem als Schnittstelle zwischen
Konsument innen, Medien und der Wirt-
schaft. Zwei Mal jahrlich veroffentlicht die
Redaktion das vegan.at-Magazin, welches die
Mitglieder uiber aktuelle Entwicklungen, Res-
tauranteroffnungen, sowie Umwelt- und Er-
nidhrungsthemen auf dem Laufenden halt.

Eine weitere Kernaufgabe ist die Organisation
von Veranstaltungen, den Hohepunkt des
Eventkalenders bildet dabei das vegane Som-
merfest, die Veganmania. Uber vier Tage lang
konnen tausende Besucher_innen der pflanz-
lichen Kulinarik frénen und sich mit Gleich-
gesinnten austauschen. Die zentrale Lage am
Museumsquartier 1adt ebenfalls viele Passant-
Innen zum Verweilen ein.

Die Vegan Planet-Messe im November bietet
neben einer bunten Vielfalt an Gastro-Austel-
lern auch spannende (Fach)-Vortrage aus
allen Bereichen rund um die vegane Lebens-
weise. Zum sportlichen Ausgleich bietet sich
der Tierschutzlauf an, der bereits vier Mal auf
der Donauinsel stattgefunden hat. Und wer in
glamourdsem Ambiente mit Haute-Cuisine
das Tanzbein schwingen will, ist am Vegan-
Ball bestens aufgehoben.

Die Kooperation mit Partnern aus der Wirt-
schaft, welche auch die Vergabe von Giitesie-
geln beinhaltet, ist ebenfalls ein Standbein,
ohne dem der Zuwachs veganer Produkte in
den Regalen der Supermarktketten nicht zu
ermoglichen wéare. Die eindeutige Kennzeich-
nung rein pflanzlicher Lebensmittel er-
leichtert zudem den Einkauf fur die

Konsument innen, da es das Lesen von
kleingedruckten Inhaltsangaben erspart und
Transparenz gewihrleistet.

Mit dem Vegucation-Projekt wurde erstmalig
eine vegan-vegetarische Kochzusatzausbil-
dung ins Leben gerufen, getragen von der
grof3en Nachfrage nach einer kreativen und
fundierten Weiterbildung, an der es der Gas-
tronomie bisher mangelte. Initiiert von der
VGO, erhielt das erfolgreiche, multilaterale
Projekt EU-Forderungen und scheint somit
als eine begriifSenswerte institutionelle Veran-
kerung auf. Der renommierte Haubenkoch
Siegfried Kropfl konnte als Schulungskoch
gewonnen werden, um die pflanzliche Kiiche
auf hochstem Niveau gezielt an Ausbildner
weiterzugeben, um so das gewonnene Wissen
langfristig zu festigen. Bereits 48 Lehrkrafte
an Berufsbildenden Schulen wurden so aus-
gebildet und sind nun staatlich geprufte vegan
- vegetarische Kochlehrer innen.

Im Rahmen des ,Gemeinschaftsverpflegung-
nachhaltig-Projekts“ (kurz GV-nachhaltig)
erhalten Grof3kiichen, Firmenkantinen und
Catering-Unternehmen Schulungen zu kos-
teneffizienten, klimafreundlichen veganen
Rezepten und deren Umsetzung. Das Projekt
wird in Deutschland und Osterreich durchge-
fithrt und konnte bereits grof3e Caterer und
Mensen mit veganen Gerichten bereichern.

Die Vegane Gesellschaft versteht Veganismus
nicht als kurzlebigen Hype, sondern sieht sich
mitten im Prozess eines sozialen Wandels.
Immer mehr Menschen entwickeln ein Be-
wusstsein fiir ihren Konsum und dessen
Auswirkungen, und das nicht nur in Oster-
reich. Die steigenden Zahlen der Vegeta-
rier_innen und Veganer_innen, die laut der
reprasentativen IFES Studie 2013 in Oster-
reich bei 9% (vegetarisch) lagen, sprechen fiir
sich. 2005 war diese Zahl noch geringer als
3% - das ist eine Steigerung von tiber 200% in
8 Jahren. Nichts ist eben starker als eine Idee,
deren Zeit gekommen ist!

Meidlinger Hauptstr. 63/6 - 1120 Wien
Tel: +43 192914988

www.vegan.at - info@vegan.at


www.vegan.at
www.vegan.at

Informationen allerorten
Die Grux mit dem ,Von-hier-nach-dort"

Im Grunde scheint’s egal, welche wie immer gearteten Diskussionen wir in diesem i
Kontext unter die Lupe nehmen wollen - in letzter Konsequenz scheint alles auf
,information“ hinauszulaufen. Was uns zu der Frage bringt, was ,Information®
eigentlich ist. Und die sehr allgemeine Antwort dafur kdnnte lauten: ,Information ist

das Ding zwischen Sender und Empfanger.*

enn wir das Wort ,Information” in den
WMund nehmen, sollten wir uns, so

denke ich, der Tatsache gewértig sein,
dass wir damit von einem Vorgang der ,Kom-
munikation” reden. Dabei ist - gerafft darge-
stellt - der Begriff der Kommunikation durch
das Sender-Empfianger-Modell gepragt: Infor-
mationen werden kodiert und dann von einem
Sender iiber einen Ubertragungskanal an
einen Empfanger ubertragen. Dabei ist es
wichtig, dass Sender und Empfanger diesel-
be Kodierung verwenden, damit der Empfan-
ger die Nachricht versteht.

Dieses Kommunikationsprinzip ist recht
universal und reicht vom einfachen Gesprach,
iber Handlungsanweisungen, zu optischer
oder sonstiger Wahrnehmung bis hin in den
mentalen oder aber technischen Bereich.
Und findet sich so natiirlich auch in einem
wie immer gearteten therapeutischen Umfeld.

Denn wie erklarte sich letztlich ein z.B.
einfaches Gesprach? Ein Sender formuliert
eine Nachricht, schickt sie iiber ein wie
immer geartetes Medium an einen Empféan-
ger und erfahrt tber das entsprechende
Feedback ob und in welchem Umfang (“Voll-
standigkeit”) diese seine Nachricht angekom-
men ist.

So funktioniert z.B ein simpler Biirodrucker.
Ein formuliertes ,Datei drucken” leitet diese
Absicht tiber das ihn beinhaltende Netzwerk
an den genannten Drucker. Sind alle ,,.Synap-
sen” in Ordung, erhalten Sie das gewiinschte
Ergebnis.

Und nach demselben Prinzip funktioniert ihre
z.B. Motorik. Ein formuliertes ,das Bein
heben” leitet diese im Gehirn formulierte

Absicht iiber ihr Nervensystem ans Bein. So
Sender und Empfanger dasselbe ,Protokoll”
verwenden und alle Synapsen und Nerven-
bahnen in Ordnung sind.

Und erneut kann man dieses Denkmodell fiir
z.B. wie immer geartete ,Heilwirkungen®
anwenden. Denn man koénnte wohl denken,
dass etwa eine Impfung nicht direkt wegen
einer ,physikalischen Eigenschaft” was auch
immer ,Kkorrigiert®. Es uibertragt eine Nach-
richt. Im weitesten Sinn. Und der Korper setzt
diese Nachricht (oder ,Anweisung”) dann um.
So gesehen basiert erwahntes medizinisches
Prinzip einer Impfung auf dieser ,Informa-
tionstuibertragung”. Aber auch die Homoéopa-
thie, Bachbliuten- oder Gesprachstherapie
etc. ,beruft sich® (wissentlich oder nicht)
darauf letztlich: ,Hallo Organismus, hier
kommt eine Information/Botschaft. Sie ist
hoffentlich korrekt kodiert. Bitte handle da-
nach.”

Denn letztlich scheint mir, funktioniert (...)
~Heilung“ wohl eher wie Gravitation: denn
auch da ist nichts, das irgendwas woanders
~zieht”. Gravitation ist - richtig verstanden -
eine ,Informationsquelle in der Raumzeit”
nach deren ,Nachrichten“ sich das tbrige
Universum (die ,Materie” drumrum) richtet.

Und verbringen Sie die richtige Informations-
quelle zur richtigen Zeit an den richtigen Ort,
dann erhalten Sie auch ,richtige Ergebnisse”.
Ohne dass jemand oder etwas dran ziehen
oder zerren muss. So einfach, so theoretisch.

Der Autor ist Grafiker und lebt mit seiner
Lebensgefahrtin und den beiden Hunden
am Rande von Salzburg.

Email: thomas.harlandner@bioblick.at
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Viele Produkte
vegan zertifiziert
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