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Matt und miide? - Vielleicht steckt ein Eisenmangel dahinter

Eisenmangel ist die am weitesten verbreitete Mangelerscheinung weltweit. Vor allem
Frauen im gebérféhigen Alter sind davon betroffen. Oft reicht es aus, mehr eisenreiche
Nahrungsmittel zu verzehren. Manchmal muss Eisen zuséitzlich aufgenommen werden.

Mannergesundheit

Welche Vitalstoffe fiir den Mann
von Bedeutung sind, erfahren
Sie hier.

Anthozyane

Anthozyane sind Pflanzenfarb-
stoffe wie rot oder violett, die fiir
uns Menschen sehr wertvoll sind.

Laborwerte

In dieser neuen Serie wird dies-
mal der PSA-Wert (prostataspe-
zifisches Antigen) erklart.

Passionshlume

Die Passionsblume ist ein sehr
gut vertrigliches Beruhigungs-
mittel der Naturmedizin.

ter sich zu lassen. Wer Medikamente nimmt, sollte den Beipackzettel auf phototoxi-
sche Reaktionen (Nebenwirkungen in Verbindung mit Sonnenlicht) tiberpriifen.

R Phototoxische Reaktionen - Medikamente konnen Ausloser sein
'F, Urlaub bedeutet Entspannung und man freut sich darauf, Sorgen und Probleme hin-

Leckere Pilz-Rezepte

Shiitake gehort zu den Vital-Pil-
zen. 2 Rezepte mit diesem Pilz
haben wir fur Sie ausgewéhlt.

Gehirn-Jogging

Hier finden Sie 2 Sudoku und
2 Aufgaben ,Sinn & Bild“ zum
Training Ihrer grauen Zellen.

G’SUNDES ECK

Digitale Hilfe & Aufklarung

Auch die Web-Tipps befassen
sich mit dem Thema Demenz.

Thema Demenz

Fur alle, die sich mit der Diagno-
se Demenz beschéftigen wollen/
mussen.

Blinden- und Sehbehindertenverband Osterreich (BSV0)

Lernen Sie die Arbeit des BSVO kennen. Er und seine Landesorganisationen sind in
Osterreich fiir blinde und sehbehinderte Menschen da! Sie unterstiitzen bei Sehverlust,
helfen weiter, bieten Gemeinschaft, Aktivitaten, Bildungsprogramme und vieles mehr.

Vitalpilze - Was macht sie so wertvoll?

Pilze kennen wir in erster Linie als Speisepilze. Dass so manche Pilze aber echte ge-
& sundheitsunterstutzende Eigenschaften haben, das ist uns viel weniger bekannt. Es
gibt eine grofle Menge sogenannter Vitalpilze. An die 300 Heilpilze sind bekannt.

Nahrstoff: Proteine

Enzyme sorgen fur eine gute
Eiweiflverdauung. Eiweifie liefern

Aminoséuren fiir den Stoffwechsel. E 22 )

Die Kamille zahlt zu den be-
liebtesten Heilkrautern und ihre
Wirkungen sind mannigfaltig.




Liebe Leserschaft!
Der Winter ist vorbei
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Obwohl er ja - eigentlich - gar nicht so recht da war. So manche, die schon die Lebens-
mitte Uberschritten haben, werden sich vielleicht an die Winter der Kindheit zurtckerin-
nern. An viel Schnee, der uns in den Weihnachtsferien viel SpaB gemacht hat. An viel
Schnee, der uns nach den Ferien zu schaffen machte, wenn wir durch ihn hindurch in

die Schule stapfen mussten.

elbst Skeptiker, die immer noch glau-
ben, der Klimawandel wéare ,nur so
dahergeredet®, um uns Angst zu ma-
chen, beginnen nun schon zu zweifeln ob
ihrer Ansicht. Das Bewusstsein, etwas tun

Herz? Achten wir darauf, dass es so bleibt.
Achten wir aber nicht nur auf das ,Um
uns®, sondern auch auf das ,,IJn uns®, achten
wir also auch auf uns selbst. Anregungen
fur gesunde Lebensweise und Erndhrung

1S
S
9
]
2
]
]
]
~
]
£
3
=
5]
2
=
9]
°
(©)

finden Sie auch diesmal wieder in unserem
BioBlick Magazin.

zu mussen, wird glucklicherweise immer
mehr. Und vielleicht hat so mancher seinen
Neujahrsvorsatz genau in diese Richtung ge-
lenkt: nachhaltiger leben, auf Regionalitat
achten, Mull vermeiden bzw. richtig tren-
nen usw. Eines steht fest: unsere Natur ist
es wert! Gerade im Fruhling erkennen wir
diesen Wert ganz besonders. Wir erfreuen
uns an jedem zuruckgekehrten ,,Grun“ und
wird uns nicht bei der Ruckkehr des Vogel-
gezwitschers so manches Mal warm ums

Viel Vergniigen beim Lesen
und viel Gesundheit!
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ADRESSE * IMPRESSUM - ABONNEMENT - FRAGEN

O Senden Sie mir den jeweils neuen BIOBIlick regelmafig und kostenlos per Post
- 1T S STNSPN

ANSCRIIFL: oo, PLZ T O e

Ausgefiillten Abschnitt per Post einsenden oder Zusendung uber das entsprechende Online-Formular auf
www.bioblick.at beantragen. Dort kdnnen Sie den jeweils aktuellen BIOBIick auch als pdf-Download beziehen.
Bestellen Sie dazu bitte einfach unseren BIOBlick-Newsletter. Wir informieren Sie dann (iber den Erscheinungstermin.

Verein BIOBlick * Franz-Sauer-StralRe 46 + 5020 Salzburg, AT « www.bioblick.at « redaktion@bioblick.at

Das Osterreichische Umweltzeichen 202223021

) fiir Druckerzeugnisse, UZ 24, UW 686
O Ferdinand Berger & Sohne GmbH.

D)

PEFC

Waldern und
kontrollierten Quellen

PRINTED IN
AUSTRIA

Herausgeber: Verein BIOBlick ¢ Franz-Sauer-StraBe 46 « 5020 Salzburg, AT « redaktion@bioblick.at
Druck: Druckerei Ferdinand Berger & Séhne GmbH « Wiener Strae 80 ¢ 3580 Horn, AT

www.pefe.at

Mit der Bekanntgabe Ihrer Daten und der Absendung stimmen Sie zu, dass Ihre personenbezogenen Daten wie Titel, Vorname, Nachname und Adresse bis auf Widerspruch

ausschlieBlich zum Zweck der Zusendung der Zeitschrift BIOBlick auf der Rechtsgrundlage des von lhnen abgeschlossenen Abonnements durch den Verein BIOBIick, Franz-

Sauer-StraBe 46, 5020 Salzburg erhoben und verarbeitet werden. Eine Weitergabe fiir werbliche Zwecke an andere Empfénger erfolgt nicht. Ausgenommen hiervon sind die
beauftragte Druckerei sowie wirtschaftsiibliche Transportdienstleister.

Sie haben das Recht auf Auskuntt, Berichtigung, Loschung und Einschrankung der Verarbeitung der personenbezogenen Daten. Zudem haben Sie jederzeit das Recht auf Wider-
spruch gegen die Verarbeitung Ihrer personenbezogenen Daten und kénnen die erteilte Einwilligungserklarung mit Wirkung fiir die Zukunft abandern oder génzlich widerrufen. Sie
kénnen den Widerruf entweder postalisch oder per E-Mail an redaktion@bioblick.at an den Verein BIOBIick geltend machen.

Weiters haben Sie das Recht auf Beschwerde bei der Aufsichtsbehérde (Osterreichische Datenschutzbehdrde, Wickenburggasse 8, 1080 Wien, dsh@dsb.gv.at). Bei datenschutz-
rechtlichen Anliegen wenden Sie sich bitte an redaktion@bioblick.at.




© Krakenimages.com - stock.adobe.com

isen ist fur den Stoffwechsel und das

Wachstum fast aller Lebewesen der

Erde von grofler Bedeutung. Prak-
tisch jeder menschliche Stoffwechselweg
enthéilt Enzyme, die Eisen als Zentralatom
benotigen. Eisen findet man in erster Linie
im Hamoglobin des Blutes und Myoglobin
des Muskels.
Hamoglobin ist das sauerstofftransportie-
rende Protein des Blutes und enthélt mehr
als die Halfte des gesamten Eisenbestandes
im Korper. Uber das Himoglobin der roten
Blutkorperchen wird der Sauerstoff zu den
Geweben und Organen gebracht, damit er
dort fur die Energieproduktion zur Verfu-
gung steht.
Das Myoglobin ist eine Art Sauerstoffspei-
cher im Muskelgewebe.

Eisenhaltige Enzyme, die sogenannten Cy-
tochrome, leisten als Coenzyme von En-
zymen der Atmungskette einen wichtigen
Beitrag zur Sauerstoffverwertung im Rah-
men der Energiegewinnung. Unser Korper
braucht Eisen vor allem fur die Blutbil-
dung, den Sauerstofftransport im Korper,

Matt und miide?
Vielleicht steckt ein Eisenmangel dahinter

x 1 Eisenmangel ist die am weitesten verbreitete Mangelerscheinung weltweit. Vor allem
1 Frauenim gebarfahigen Alter sind davon betroffen. Aber auch Kinder im Wachstum oder
alte Menschen leiden daran. Mude, erschopft, ausgelaugt — das sind die Kardinalsymp-
tome. Oft reicht es aus, mehr eisenreiche Nahrungsmittel zu verzehren. Manchmal muss
Eisen zusatzlich aufgenommen werden.

die Energiegewinnung und fiir eine nor-
male Funktion des Immunsystems.

Die Eisenmangelanamie gilt weltweit als
die haufigste Mangelkrankheit iiberhaupt.
Frauen sind héaufiger betroffen als Méanner.
Symptome eines Eisenmangels sind: Mu-
digkeit, Atemlosigkeit nach korperlicher Be-
tatigung, Schwindel, Blasse, Herzrhythmus-
storungen, Kopfschmerzen, Reizbarkeit,
Konzentrationsschwéche, Infektanfallig-
keit, eingerissene Mundwinkel, Haarausfall,
bruchige Nagel. Die Resorption des Eisens
in der Nahrung hingt von vielerlei Faktoren
ab: Alter, Versorgungszustand des Organis-
mus, Gesundheitszustand, Verhaltnisse im
Verdauungstrakt, Zusammensetzung der
Ernahrung.

Eisen aus pflanzlicher Nahrung (Nicht-Ham-
Eisen, 3-wertig) wird zwar schlechter aufge-
nommen als Eisen aus tierischer Nahrung
(Ham-Eisen, 2-wertig), da im Darm nur
2-wertiges Eisen resorbiert wird und das
Eisen der Pflanzen daher erst umgewandelt
werden muss, aber dennoch tragen nicht
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Eisen 14mg pflanzlich
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Art-Nr: 7403385
PZN (A): 5939609
, fng PZN (D): 19680948
V Eisen tragt zur normalen Bildung von
roten Blutkdrperchen und dem roten
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nur tierische, sondern auch viele pflanzli-
che Lebensmittel zur Eisenversorgung des
Organismus bei. Besonders eisenhaltig sind
Krauter wie z. B. Thymian, Petersilie oder
Brennnessel sowie auch Sonnenblumenker-
ne, Erbsen, Leinsamen, Sojabohnen, Hasel-
nusse und Linsen.

Uber das Transportprotein Transferrin
wird das Eisen dann zum Knochenmark
transportiert, wo es fur die Blutbildung zur
Verfugung steht.

Ob die genannten Symptome tatsachlich auf
einen Eisenmangel zurickzufihren sind,
kann mittels eines Bluttests nachgewiesen
werden. Dabei bestimmt man nicht nur den
Héamoglobin-Wert, sondern auch den Trans-
ferrin- und Ferritin-Wert. Bei Eisenmangel
ist der Transferrin-Wert erhoht und der Fer-
ritin-Wert (Speicherform des Eisens in Le-
ber und Milz) erniedrigt.

Die Aufnahme von Eisen aus der Nahrung
wird vor allem durch Vitamin C verbes-
sert. Auch organische Sduren (Zitronenséau-
re, Maleinsaure), Fructose und die Amino-
sdauren Cystein und Methionin fordern die
Eisenresorption. Calciumreiche Milchpro-
dukte, Kaffee und Schwarztee sowie phos-
phatreiche Fertigprodukte und Softdrinks
hingegen behindern die Eisenaufnahme.
Phytinsauren, die in Getreide und Hulsen-
frichten enthalten sind, hemmen ebenfalls
die Aufnahme. Hier kann man sich behel-
fen, indem man diese in Wasser einweicht,
wodurch Phytinsdure abgebaut wird (durch
Aktivierung des Enzyms Phytase).

Kann ein Eisenmangel nicht durch entspre-
chende Erndhrungsanpassung behoben
werden, dann werden Eisenpréaparate ver-
ordnet. Diese sollten nur bei nachgewiese-
nem Eisenmangel eingenommen werden,
damit es nicht zur Uberdosierung kommt.
Denn eine Uberdosierung kann zu Eisen-
speicherung in den Organen mit diversen
schadlichen Auswirkungen fuhren.

Eisen-Produkte werden leider oft nicht so
gut vertragen. Nebenwirkungen wie Ubel-
keit, Blahung, Durchfall oder Verstopfung
konnen vorkommen. Produkte mit Curry-
Eisen werden normalerweise besser vertra-
gen als solche mit anderen Eisen-Rohstoffen.

Seit einigen Jahren ist der pflanzliche Ei-
sen-Rohstoff, das Curryblatt-Eisen, auf
dem Markt erhéltlich.

Der Currybaum (lat. Murraya koenigii) ist
in Asien beheimatet und seine Blatter wer-
den in der sudindischen und thailandi-
schen Kuche als Gewurz verwendet. Im so-
genannten Curry-Pulver sind Curryblatter
aber nicht enthalten. Curryblétter gelten als
gut bekommlich und als Wohltat fur Ma-
gen und Darm. Das Aroma der Blatter ist
frisch, leicht fruchtig bis rauchig. Sie wer-
den nicht nur wegen des guten Eisengehal-
tes geschatzt, sondern gelten im Ayurveda
als wertvolle Medizin. Sie sind reich an An-

tioxidantien und hochwertigen atherischen
Olen. Zudem werden Curryblitter als Heil-
mittel fir Magen und Darm sowie fur die
Leber empfohlen. Das pflanzliche Eisen aus
dem Curryblatt kann besonders gut verwer-
tet werden.

Eisen kann die Aufnahme einiger Arznei-
mittel behindern (Antibiotika, Bisphospho-
nate, Schilddriisenhormone) bzw. kénnen
bestimmte Medikamente (Antazida) wieder-
um die Eisenverwertung storen. Ein zeit-
licher Abstand von mindestens 2 bis 3 Stun-
den ist daher sinnvoll.

Damit andere Nahrungsmittel die Eisenre-
sorption nicht behindern, ist es hilfreich,
Eisenpréaparate vor dem Fruhstick (1 Stun-
de) auf nuchternen Magen einzunehmen.
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N Anthozyane
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Sonne zu schiitzen.

uch fur uns Menschen sind die An-
A’;.hozyane wichtige Schutzstoffe. Sie
aben starke antioxidative Wir-
kung, schiitzen also unsere Zellen vor frei-
en Radikalen und damit vor Zellschadigung
oder -tod. Doch nicht nur antioxidative Wir-
kung besitzen die Anthozyane, sondern sie
wirken antientztindlich, kénnen das Darm-
mikrobiom und das Sehvermogen positiv
beeinflussen, die Blutgerinnung verlangsa-
men und krebsvorbeugend wirken.
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Es gibt auch Hinweise, dass Anthozyane der
Vorbeugung von Ubergewicht dienen. Ver-
mutlich beeinflussen sie in den Fettzellen
die Ausschuttung von Adipokinen, die auf
den Glucose- und Fettstoffwechsel einwir-
ken sowie auf das Hungergefuihl.

Uber die Blut-Hirnschranke gelangen die
Anthozyane oder deren Abbauprodukte ins
Gehirn. Dort entfalten sie ebenfalls ihre
hervorragenden antioxidativen Eigenschaf-
ten und greifen auch direkt in Signalwege
und die Bildung von Entgiftungsenzymen
ein. Daher wird Anthozyanen auch eine vor-
beugende Wirkung auf neurodegenerative

Wertvolle Pflanzenfarhstoffe fiir unsere Gesundheit

Anthozyane gehéren zur Gruppe der Flavonoide und sind im Zellsaft nahezu aller hé-
heren Pflanzen vorhanden. Sie geben Bliten und Frichten eine intensive rote, violette
oder blaue Farbung. In den Pflanzen helfen sie dabei, Insekten fur die Vermehrung an-
zulocken und das Pflanzeninnere (DNA und Proteine der Zellen) vor dem UV-Licht der

Erkrankungen nachgesagt. Es wurden deut-
liche Effekte von Anthozyanen auf die Neu-
bildung von Nervenzellen, die Verringe-
rung von Stresssignalen im Gehirn sowie
die erhohte Ausschuttung von Signalen, die
das Lernen und Erinnern férdern, nachge-
wiesen. So zeigte z. B. eine Studie, bei der
die Probanden Aronia, eine sehr anthozyan-
reiche Beere, zu sich nahmen, eine Verbes-
serung der Gedachtnisleistung und weitere
Studien untermauern die vorbeugende Wir-
kung, die Anthozyane auf die Entstehung
degenerativer Erkrankungen des Gehirns
haben.

Anthozyane gehoren in die Gruppe der Po-
lyphenole, eine sehr grof3e Gruppe von se-
kundéaren Pflanzenstoffen, die in fast jeder
Pflanze, aber nattirlich in sehr unterschied-
lichen Mengen, zu finden sind.

Besonders viel dieser wertvollen Pflanzen-
farbstoffe sind zum Beispiel in roten, blau-
en und violetten Beeren enthalten. Unter
diesen zeichnet sich vor allem die Aronia-
beere aus, gefolgt von Holunderbeere und
schwarzer Himbeere.
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Mannergesundheit

Das starke Geschlecht hat Aufholbedarf

Der Unterschied zwischen Mann und Frau ist nicht nur auBerlich sichtbar und durch die
unterschiedlichen Geschlechtshormone bestimmt, sondern auch der Stoffwechsel funk-
tioniert geschlechtsspezifisch. So sind andere Vitalstoffe fir den Mann von Bedeutung
als fur die Frau. Aber leider kimmert sich ,mann* nicht so intensiv um seine Gesundheit,

wie normalerweise ,frau“ das tut.

rwiesenermafien kiimmern sich
E Maéanner wesentlich weniger um ihre

eigene Gesundheit, denken weniger
uber gesunde Erndhrung nach und das, ob-
wohl sie statistisch weniger lang leben als
Frauen. Auch wenn langsam ein Umdenken
einsetzt, so ist noch viel Aufklarungsarbeit
notwendig, um auch Manner hin zu mehr
Gesundheitsbewusstsein zu bringen und
das Rollenbild zu tiberdenken. Der jahrliche
Gang zum Frauenarzt ist fir Frauen vollig
selbstverstandlich, die Mdnnerwelt muss
an diesem Gesundheitsbewusstsein noch
arbeiten.
Warum ist das eigentlich so? Manner haben
leider ,,noch immer“ ein Rollenbild zu er-
fiillen, das da lautet: Manner haben keine
Angst, sind stark, erfolgreich, stresstolerant
und naturlich sexuell potent und aktiv. Wird
man diesem Klischee nicht mehr gerecht,
bedeutet das fur viele Manner eine erheb-
liche Verunsicherung in ihrer méannlichen
Identitdt. Sorgen und Angste werden aber
aufgrund des Rollendenkens (Starksein) ver-
leugnet und das Risiko, ernsthaft krank zu
werden, erhoht sich.

=
S
=
o
a
S
S
s
5
2
7]
@
@
a
:
=
el
©

Nicht nur Frauen spuren die Hormonver-
anderungen im zunehmenden Alter. Sin-
kende Testosteronspiegel leiten auch bei
Mannern Veranderungen an verschiedenen
Stellen des Korpers ein. Die Haare lichten
sich, die Haut wird diinner und der Ener-
gieverbrauch sinkt, wodurch es zu Uberge-
wicht kommt. Die gutartige Prostatavergro-
erung (durch Zunahme der Prostatazellen,
auch Prostatahyperplasie genannt) ist eine
mit zunehmendem Alter sehr haufig vor-
kommende Erkrankung. Sie fuhrt zu Pro-
blemen beim Wasserlassen, schwachem
Harnstrahl, hadufigem, vor allem nacht-
lichem, Harndrang und Schmerzen beim
Wasserlassen. Die Prostatahyperplasie be-
eintrachtigt anfangs nur die Lebensqualitat,
unbehandelt kann sie jedoch zu schwerwie-
genderen Folgen wie Harnverhalt und Auf-
stau der Urinflussigkeit mit Schadigung der
Nieren fuhren.

Geschlechtsspezifische Unterschiede gibt
es nicht nur bei den Hormonen, sondern
auch bei psychischen Erkrankungen. Starke
Stressbelastungen oder Depressionen wer-
den bei Mannern zwar in der Regel seltener

G’SUNDE INFO

Verzicht auf Frithstiick?
Besser nicht!

Einer in China durchgefiihrten Studie zufolge fihrt gewohnheitsmaBiges Aus-
lassen des Friihstiicks zu einer chronischen Entziindung (nachgewiesen durch
Messen des CRP-Wertes). Entziindungen wiederum sind mit einem erhohten Ri-
siko fir Tumoren im Gastrointestinaltrakt assoziiert. Sowohl das komplette Aus-
lassen des Frilhstiicks als auch Friihstiick nur an 1 bis 2 Tagen erhGhte das Risi-
ko. Vielleicht eine Anregung, um das eigene Friihstiicksverhalten zu tiberdenken.




diagnostiziert, doch wesentlich mehr aller
vollendeten Suizide entfallen auf Manner
als auf Frauen. Leistungsdruck, standige Er-
reichbarkeit und soziale Krisen sind haufige
Ursachen dafuir. Zur Forderung der Manner-
gesundheit und zur Steigerung der mannli-
chen Lebenserwartung ist ein gesundheits-
forderlicher Lebensstil mit korperlicher
Bewegung, ausgewogener Erndhrung und
positiver Stressbewiltigung wichtig. Und
naturlich, wie die Frauen es ja schon seit
Jahrzehnten machen, die Vornahme von
regelméfiigen Vorsorgeuntersuchungen.
Welche Vitalstoffe konnen zum mannlichen
Wohlbefinden beitragen?

VITAMINE

Die Vitamine B2 (Riboflavin), B3 (Niacin),
B9 (Folsaure) und B12 (Cobalamin) tragen
zum normalen Energiestoffwechsel bei. So
kann Ermudungserscheinungen und Er-
schopfung vorgebeugt werden. Sie unter-
stiitzen aber nicht nur die korperliche Leis-
tungsfahigkeit, sondern auch die geistige.
Aktuelle wissenschaftliche Studien haben
gezeigt, dass ein zu niedriger Vitamin-D-
Spiegel im Blut unter anderem auch zu ei-
ner Reduktion des Testosteronwertes fuh-
ren kann. Vitamin D tragt aufferdem zum
Muskelaufbau bei.

MINERALSTOFFE

Zink ist wichtig fir Manner, die Nachwuchs
planen, denn dieser Mineralstoff tragt zum
Erhalt des normalen Testosteronspiegels
und der Spermienbildung bei.

Magnesium ist ein wertvolles Anti-Stress-
Mineral, unterstutzt die Energieproduktion
und ist fur die Muskel- und Nervenfunk-
tion von Bedeutung. Magnesium senkt den
Sauerstoffverbrauch und die Erregbarkeit
des Herzmuskels (bessert dadurch Rhyth-
musstorungen). Auch der Blutdruck wird
positiv beeinflusst. Manner leiden haufiger
als Frauen an Herzkrankheiten, daher ist
Magnesium fur Manner ein sehr wichtiger
Mineralstoff.

CO-ENZYM Q10

Q10 ist ein wichtiger Vitalstoff fir das Herz.
Als hochbeweglicher Elektronencarrier in

der Atmungskette spielt er eine wichtige
Rolle in der zellularen Energieproduktion.
Q10 unterstutzt die Herzleistung, senkt den
Blutdruck, starkt das Herz bei Schwéche,
bessert Rhythmusstorungen und beugt Ar-
teriosklerose vor.

BLUTENPOLLEN

Bliutenpollen wird seit Jahrtausenden als
wunderbares Heilmittel gepriesen. Die Wi-
kinger nahmen pollenhaltige Honigwaben
auf ihre weiten Reisen mit, um ihre Ge-
sundheit und Kraft zu erhalten. Auch Hip-
pokrates vertraute auf Blutenpollen, um z.
B. mannlichen Patienten die Manneskraft
wiederzugeben. Pollen gilt als Kraftigungs-
und Starkungsmittel. Er regelt die Darm-
tatigkeit, verbessert die Nahrungsverwer-
tung, fordert die korperliche und geistige
Leistungsfahigkeit, starkt die Abwehrkrafte
und das Herz-Kreislauf-System. Pollen wirkt
ausgleichend auf Psyche und Nerven und
wirkt gunstig auf die Prostata.

MACA

Mit Hilfe von Maca steigt die korperliche
Leistungsfahigkeit, die psychische Belast-
barkeit, die Vitalitat und das allgemeine
Wohlbefinden.

Die enthaltenen hormoné&ahnlichen Stof-
fe fordern die Durchblutung der Becken-
gegend und beeinflussen die Bildung der
Geschlechtshormone. Probanden, die Maca
versuchsweise eingenommen haben, be-
richten von einer Steigerung der sexuellen
Lust und der Leistungsfdhigkeit. Ein Wis-
senschaftler aus Peru gibt an, dass sich bei
seinen Probanden mit Hilfe von Maca die
Fertilitat besserte. So kam es zu einer Ver-
doppelung der Spermienzahl bereits nach
einer Einnahme von zwei Wochen.

GINSENG

Ginseng gilt als wertvolles Tonikum und
gehort zu den harmonisierenden Heilmit-
teln. Diese ermoglichen es, je nach Bedarf,
den Stresshormonspiegel zu erhohen oder
rasch zu senken. Harmonisierende Heilmit-
tel helfen dem Korper, mit plotzlichen tber-
mafligen Anforderungen besser fertig zu
werden und sorgen dafur, dass der Korper



in extremen Stresssituationen weniger ver-
wundbar ist. Mit Hilfe von Ginseng steigt die
korperliche und geistige Leistungsfahigkeit.

KURBIS

In der Volksmedizin werden die Kurbisker-
ne schon seit langem angewandt. In zahlrei-
chen wissenschaftlichen Untersuchungen
konnten die positiven Wirkungen von Kur-
bis bestatigt werden - die genaue Wirkungs-
weise ist jedoch unbekannt. Kurbiskerne
enthalten essentielle Fettsauren und Ami-
nosauren, Ballaststoffe, Pektine, Alkaloide,
Vitamine, Mineralstoffe, Phytosterine (hor-
mondédhnliche Stoffe) u.v.m. Zu den wohl
wichtigsten Inhaltsstoffen der Kurbiskerne
gehoren das Sitosterin, die Delta-7-Sterole,
Cucurbitacine und Phyto-Ostrogene.

Kirbiskerne werden bei Blasenleiden (vor
allem bei Reizblase) ebenso empfohlen
wie bei gutartigen Prostataleiden (Prosta-
tahyperplasie). Sie wirken entziindungs-
hemmend, antibakteriell, kraftigend auf
die Blasenmuskulatur und sie mindern die
altersbedingte Zunahme der Prostatazel-
len. Die in den Kernen enthaltenen Phyto-
sterole wirken hormonahnlich. Sie konnen
die Bildung von Dihydrotestosteron (DHT)

drosseln, das eine Rolle in der Entstehung
der gutartigen Prostatahyperplasie spielt.

SAGEPALME

Auch die wertvollen Inhaltsstoffe der Sage-
palmenfrichte hemmen die Bildung von
Dihydrotestosteron und fordern den Um-
bau von DHT. Im Rahmen einer Studie uber
Prostatahyperplasie konnte mit Hilfe der
Sagepalme der nachtliche Harndrang ver-
ringert werden. Der Harnstrahl und das
Problem der unvollstandigen Blasenentlee-
rung besserten sich.

BRENNNESSEL

Die Brennnessel wirkt harntreibend, ab-
schwellend sowie entzindungshemmend,
stoffwechselaktivierend und blutreinigend.
Sie beeinflusst sowohl die Blase als auch
die Prostata gunstig. Der Harnfluss wird
reguliert und verbessert. In Untersuchun-
gen wurde festgestellt, dass Bestandteile der
Brennnesselwurzel das SHBG (sexualhor-
monbindendes Globulin) hemmen, das fir
das altersbedingte Wachstum der Prostata
mitverantwortlich ist.

S Vitalstoffe fiir den Mann
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Passionshlume
Die beruhigende Pflanze

Die Passionsblume (lat. Passiflora incarnata) ist eine tropische Kletterpflanze mit beson-
ders schonen Bliiten, die bis zu 10 Meter hoch werden kann. Sie ist im Siiden der USA,
Mexiko, den Bermudainseln und den Antillen heimisch. Die Passionsblume ist nicht nur
eine beliebte Zier- und Gartenpflanze, sondern auch ein sehr gut vertragliches Beruhi-
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gungsmittel der Naturmedizin.

er Name Passionsblume geht auf die
DBh’itenform zuruck, die die katholi-

sche Kirche als Symbol fur die Lei-
densgeschichte (lat. Passio = Leiden) Jesu
sah. So beschrieb ein Jesuit den kronenarti-
gen, blaulich-weify gefarbten Blutenkelch
als die Dornenkrone, die finf Staubbeutel
symbolisieren die Wundmale und die drei
Blutengriffel die Kreuznégel Christi.
Arzneilich verwendet wird das gesamte
Kraut. Die wesentlichen Inhaltsstoffe der
Passionsblume sind die Flavonoide. Vermut-
lich sind aber noch viele andere Stoffe fir
die mannigfaltigen Wirkungen der Passi-
onsblume verantwortlich.

Die Passionsblume wirkt besonders bei
nervosen Unruhezustinden, ohne die
geistige und korperliche Leistungsfihig-
keit herabzusetzen. Sie wirkt mild sedativ
und schlafféordernd. Auch nervos bedingte
Beschwerden im Magen-Darm-Bereich kon-
nen mit Passionsblume gelindert werden.

Neben den beruhigenden Wirkungen be-
sitzt die Passionsblume zudem analgeti-
sche, angstlosende und entkrampfende, an-
tiasthmatische und hustenstillende sowie

antidiabetische Eigenschaften. Und sogar
bei Entzugssymptomen kommt die Passi-
onsblume zum Einsatz. Sie wird traditionell
zur Behandlung von Cannabis-Abhéingig-
keit verwendet.

Passionsblumenkraut wird in Form von
Tees, der gepulverten Droge oder als Flus-
sig- oder Trockenextrakt angewandt. In Be-
ruhigungstees wird sie gerne mit anderen
Pflanzen kombiniert wie zum Beispiel mit
Baldrian oder Hopfen. Die Passionsblume
ist sehr gut vertraglich und es sind keine
Wechsel- und Nebenwirkungen bekannt.
Aufgrund der beruhigenden und schlafan-
stoflenden Wirkung sollte man allerdings
Vorsicht walten lassen beim Bedienen von
Maschinen und an eine mogliche Beein-
trachtigung der Verkehrstiichtigkeit denken.

Die Haupteinsatzgebiete von Passionsblu-
me sind:

* Einschlafstorungen

* nervose Unruhezustéinde

* nervose Magenbeschwerden
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Lahorwerte
Fiir Sie erklart

Mit dieser Ausgabe starten wir fir Sie eine neue Serie: Ab sofort wird in jedem BioBlick
ein wichtiger Laborwert erklart. Fur alle, die oft mit Stirnrunzeln einen Laborbericht in
Handen halten und sich fragen, was dieser oder jener Wert bedeuten soll und welche
Aussagekraft er hat. Diesmal ist es der PSA-Wert — der Wert des prostataspezifischen

Antigens.

ne bestehen aus Eiweifs und Zucker),

das von der Prostata, der mannlichen
Vorsteherdruse, produziert wird und der
Verflussigung des Ejakulats (Samenflissig-
keit) dient. Normalerweise gelangt nur sehr
wenig PSA aus der Prostata in das Blut. Es
wird sowohl von gesunden also auch von
kranken Prostatazellen abgegeben. Angege-
ben wird der Wert in ng/ml.
Haufig wird angenommen, dass ein erhOh-
ter Wert ein eindeutiger Hinweis auf einen
Prostatakrebs ist. Dies ist nicht der Fall.
Auch harmlose Veranderungen konnen den
Wert ansteigen lassen. Auch wenn die Nut-
zung dieses Wertes zur Krebsfritherken-
nung umstritten ist, sollte dennoch jeder
Mann ab dem 45. Lebensjahr zur regelmé-
3igen Untersuchung gehen.
Bei Prostatakrebs vermehren sich die Zel-
len des Drusengewebes unkontrolliert. Da-
durch erhoht sich der PSA-Wert. Aufierdem
geben Tumorzellen mehr PSA an das Blut
ab als normale und das fuhrt zu einem star-
ken Anstieg. Eine gutartige Prostatavergro-
erung fuhrt ebenfalls zu einem erhohten

PSA ist ein Glykoprotein (Glykoprotei-

Anstieg des PSA-Wertes. Als Faustregel gilt,
dass jedes zusatzliche Gramm normales
Prostatagewebe den PSA-Wert um etwa 0,1
ng/ml erhoht und jedes Gramm Prostata-
krebszellen um 1 ng/ml, also das Zehn-
fache. Sehr hohe Werte konnten also sehr
wohl einen Verdacht liefern.

Falsch erhohte Werte konnen vorkommen
durch Infektionen oder mechanische Rei-
zung (Fahrradfahrt, Darmspiegelung, Pros-
tatamassage, Tastuntersuchung, Entzun-
dung, Ejakulation, rektale Untersuchung).
Ein auffalliges Ergebnis muss daher immer
nach einiger Zeit wiederholt werden.
Unumstritten ist die Aussagekraft des PSA-
Wertes zur Verlaufskontrolle und Nachsorge
von Prostatakrebs. Die Messungen zeigen,
ob die Tumorbehandlung erfolgreich war
und im Rahmen von Nachuntersuchungen
kann ein Wiederaufflammen der Erkran-
kung rechtzeitig entdeckt werden.
Normwert: Im Allgemeinen gilt ein Wert von
4 ng/ml als normal. Bei jingeren Mannern
wird ab 2 ng/ml eine weitere Messung in ei-
nem Jahr empfohlen. Meist sind Werte von un-
ter 10 ng/ml noch kein Grund zur Besorgnis.
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griff fur die Eigenschaft pharmazeu-

tischer und chemischer Stoffe unter
Einwirkung von Licht, insbesondere von
UV-Licht der Sonne, vergiftende (toxische)
Wirkungen auszulosen. Meist auf der Haut-
oberflache. Dazu gehoren sonnenbrandahn-
liche Symptome wie einfache Hautroétungen
bis hin zu braunen Flecken, juckenden Blas-
chen und schmerzhaften Blasen oder gar
grofdflachigen Veranderungen der Haut, die
zum Teil auch sehr schmerzhaft sein kon-
nen. Die Hautveranderungen sind scharf
von nicht belichteten Hautarealen abge-
grenzt. Neben phototoxischen Reaktionen
gibt es auch die Photosensibilitat. Hiervon
spricht man, wenn durch einen Stoff die
naturliche Reaktion auf Lichteinwirkung
verstarkt wird. Die eingenommenen Medi-
kamente funktionieren sozusagen als Wir-
kungsverstarker der Sonnenstrahlen. In vie-
len Fallen lassen sich diese Effekte nicht klar
voneinander abgrenzen. Oft ist ein kurzes
Sonnenbad schon ausreichend.
Besonders Antibiotika aus der Gruppe
der Tetrazykline sind fur diese Reaktionen

Phototoxische Reaktion ist der Fachbe-

Phototoxische Reaktionen
Medikamente konnen Ausloser sein

Urlaub bedeutet Entspannung und man freut sich darauf, Sorgen und Probleme hinter
sich zu lassen. Wer Medikamente nimmt, sollte aber daran denken, dass manche in Ver-
bindung mit Sonnenstrahlen negative Auswirkung auf die Haut haben. Um keine bésen
Uberraschungen zu erleben, ist es wichtig zu wissen, ob phototoxische Wirkungen még-
2 : lich sind, damit man entsprechende Vorkehrungen treffen kann.

bekannt (vor allem bei Atemwegserkran-
kungen, Harnwegsinfekten, Magen-Darm-
Infekten und Borreliose eingesetzt). Auch
Antibiotika aus der Gruppe der Gyrase-
hemmer sind nicht ungefahrlich. Andere
Medikamentengruppen mit Gefahr von
toxischen Wirkungen in Kombination mit
Sonnenlicht sind solche zur Behandlung
von Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Hormonpraparate und bestimmte Psy-
chopharmaka. Unter den pflanzlichen Pra-
paraten ist es vor allem das Johanniskraut,
das die Sensibilitat auf Sonnenlicht erho-
hen kann.

Ein Blick in den Beipackzettel ist also wich-
tig, denn Phototoxizitat ist eine Nebenwir-
kung eines Medikamentes und muss im
Beipackzettel angefiihrt sein. So kann man
entsprechend Vorkehrungen fur den Urlaub
treffen.

Vorbeugemafinahmen sind: Hautschutz
durch Kleidung und Sonnencreme mit ho-
hem Lichtschutzfaktor, Verzicht auf Urlaub
in Gebieten mit sehr intensiver Sonnen-
strahlung, Aufenthalt im Schatten, Verzicht
auf Solarium.
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Gehirn-Jogging

Unsere kleinen grauen Zellen spazieren fithren

Diesmal haben wir zwei mittelschwere Sudokus fir Sie als kleine Denksport-Aufgabe
vorbereitet und in unserem Bilderratsel ,Sinn & Bild“ suchen wir erneut das verbindende
Wort zu den jeweiligen Bildern, &hnlich wie bei dem Internetspiel ,4 Bilder, 1 Wort®. Die

Auflésungen finden Sie dann auf Seite 14.

Sudoku

Die Zahlen von 1 bis 9 dUrfen jeweils nur einmal in jeder Zeile, in jeder Spalte, und in jedem Block enthalten sein.
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Sinn & Bild

Nachstehend finden Sie jeweils eine Bildkombination, die einen gemeinsamen Nenner aufweist. Aus den darunter-

stehenden Buchstaben kann dieser gebildet werden.




Bandnudeln mit Shiitakepilzen und Salbei

Zutaten (4 Personen):
400 g Bandnudeln, Salz, 400 g Shiitakepilze, 1 Zwie-
bel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl, 1 Schuss WeiB-
wein,1 EL Salbeiblatter (geschnitten), Pfeffer, 50 g
Parmesan (gerieben).

Zubereitung

Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen. In der
Zwischenzeit Zwiebel und Knoblauchzehen schélen,
hacken und in Olivendl anschwitzen. Die in Schei-
ben geschnittenen Pilze dazugeben und ca. 5 Minu-
ten mitbraten. Mit Wein abléschen. Die abgetropften
Nudeln mit wenig Nudelwasser und Salbei unter-
schwenken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
Parmesan bestreuen.

| Leckere Pilz-Rezepte
Mit dem Vitalpilz Shiitake

Der Shiitake gehért zu den Vitalpilzen und ist auch ein guter Speisepilz. Nach dem
Champignon ist der Shiitake der am meisten verzehrte Pilz weltweit und wird in groBem
Stil kultiviert. Shiitakepilze haben eine ausgleichende Wirkung auf den Organismus und
¢ starken aufgrund des Reichtums an Polysacchariden die Abwehrkréfte. AuBerdem be-
einflussen sie die Darmflora positiv.

Risotto mit Shiitakepilzen

Zutaten (4 Personen):

2 Frahlingszwiebeln, 1 EL Olivenél, 250 g Shiitake-
pilze, 300 g Risottoreis, 50 ml WeiBwein, 600 ml Ge-
musebrihe, 1 TL Zitronensaft, 2 TL Curcuma.

Zubereitung

Die Zwiebeln in Ringe schneiden und im Olivendl
glasig dunsten. Die geschnittenen Pilze hinzugeben
und kurz braten. Den Risottoreis dazu geben, kurz
rosten und dann mit Wein abléschen. Die warme
Gemusebrihe nach und nach angieBen und unter
Ruhren zu einem cremigen Risotto kochen. Mit Cur-
cuma, Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
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Unsere Buchempfehlungen
Thema Demenz

Wir haben die Buchempfehlungen in dieser Ausgabe voéllig dem Thema Demenz gewid-
met. Wir werden immer &lter und flr viele ist das Nachlassen der Gedéchtnisfunktionen
eine grausame Vorstellung, vor der sie sich furchten. Die nachfolgenden Buchempfeh-
lungen machen Mut, geben Tipps und zeigen, wie es anderen mit dieser Diagnose geht.

PROF. DR. MED. KLAUS FLIESSBACH - DR. KATRIN WOLF

Demenz. Nicht Jetzt! von Prof. Dr. med. Klaus FlieBbach

Ein Ratgeber, der Betroffenen helfen mdchte. Ein Heilmittel fUr die neurodegenerative Erkran-
kung gibt es bisher nicht, Verbesserungen des Ist-Zustandes sind aber in jedem, insbesondere
im frihen Stadium mdglich. Frih handeln ist also von enormer Bedeutung. Von Gedéachtnis-
training bis hin zu neuen Therapieansatzen sowie kreativen Aktivitdten gibt der renommierte
Demenzexperte Professor Dr. med. FlieBbach eine Vielfalt wirksamer Anleitungen zum méglichst
langen Erhalt der Gedéachtnisleistung und zur Verzégerung des Fortschreitens der Erkrankung.

Verlag Stiftung Warentest, ISBN 3747108644
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Die Kraft der )
Achtsamkeit

fur pflegende
Angehdrige

Liickenlehen von Katrin Seyfert

Finf Jahre hat Katrin Seyfert inren Mann durch seine Alzheimer-Erkrankung begleitet. Scho-
nungslos offen und brutal ehrlich erzahlt sie davon, wie es ist, wenn der Partner allmahlich seine
Sprache und damit seine Identitat verliert.

Das Leben schlug zu, mit ihren Texten schlégt sie zurlck: gegen die Konventionen, gegen die
Tabus, gegen die Selbstverleugnung. Das Buch ist kein klassischer Ratgeber und bietet doch eine
Fulle von Hilfestellungen.

Deutsche Verlags-Anstalt, ISBN 3421070261

Die Kraft der Achtsamkeit fiir pflegende Angehorige von Katrin Beckmann

Ein Demenz-Ratgeber, der das Wohlbefinden der pflegenden Angehérigen in den Vordergrund
stellt. Denn Selbstfursorge ist wichtig. Nur so kdnnen die Pflegenden ihrer Arbeit nachkommen
und far ihre erkrankten Angehérigen da sein. Die geprufte Altenpflegerin und Demenz-Beraterin
Katrin Beckmann gibt einfache Tipps fir mehr Achtsamkeit im Pflegealltag, um sich nachhaltig
vor Stress und Uberforderung zu schitzen. Auch medizinische, finanzielle und juristische Infor-
mationen sind zu finden.

Irisiana Verlag, ISBN 3424154520

G’SUNDE INFO

Lesen senkt Stresslevel
Ein guter Grund, um zum Buch zu greifen

Lesen bildet, das ist bekannt. Aber es hat auch positive Effekte auf die Gesund-
heit. Wissenschaftler aus Siidengland haben herausgefunden, dass Lesen den
Stresslevel sehr stark (bis zu 68 %) reduzieren kann. Damit man ruhiger wird und
sich die Entspannung richtig gut einstellt, sollte man am besten eine zusammen-
héngende Geschichte lesen. Und dies mindestens sechs Minuten lang. Durch
den Fokus auf den Text kénnen sich Gehirn und Korper entspannen.

© YouraPechkin - stock.adobe.com
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Wissen online
Digitale Hilfe und Aufklarung

Auch die Web-Tipps haben wir diesmal dem Thema ,schleichendes Vergessen® ge-
widmet. Umfangreiches Wissen tUber diese Krankheit hilft, die Symptome besser zu ver-
stehen, hilft im Umgang mit betroffenen Angehdérigen und hilft, mit der Diagnose besser

leben zu kénnen. Das Internet bietet eine Flille von interessanten Seiten zu diesem
Thema. Hier eine kleine Auswabhl.

Hier finden Sie wichtige Informationen wie z. B. wie und wo man eine Férderung beantragt, wel-

che Selbsthilfegruppen es gibt und vieles mehr. Eine erste Anlaufstelle mit viel Info fur Personen,
die sich plétzlich mit dem Thema auseinandersetzen mussen.

www.gesundheit.gv.at/service/beratungsstellen/krankheiten/gehirn-nerven/demenz-bera-
tung.html

Alzhimes orschung

4 Faktore men begiinstigen kinnen
Was sind Risikofaktoren fiir
Demenz?

Alzheimer Forschung Initiative e.V.

Auf der Seite des Vereins Alzheimer Forschung finden Sie zahlreiche Infos zum Thema Demenz.
Von Risikofaktoren Uber Vorbeugung bis hin zu einem kostenlosen Online-Training ,Ich beuge

vor®.
www.alzheimer-forschung.de/demenz/risikofaktoren

stehen unterschiedliche

Wegweiser Demenz

Diese Seite des deutschen Bundesministeriums fur Familie, Senioren, Frauen und Jugend ist ein

interaktives Informationsportal, das Ihnen zahlreiche Informationen rund um das Thema Demenz
bietet und den Austausch zwischen Betroffenen ermdglicht.

www.wegweiser-demenz.de/wwd/medizinisches/behandlung/behandlungsmoeglichkeiten

©luciano - stock.adobe.com

G’SUNDE INFO

Lachen ist die beste Medizin
Leider denken wir zu selten daran

Es ist nicht nur eine alte Volksweisheit, sondern auch wissenschaftlich unter-
mauert. Frohlichsein verbessert die Durchblutung, stimuliert die inneren Organe
und fordert die Abwehrkrafte des Organismus. Der Stresspegel sinkt sofort
und wir atmen besser, nehmen also bis zu der 3fachen Menge mehr Sauerstoff
auf. Lachen senkt den Schmerzpegel und schiittet Gliickshormone aus. Also:
vielleicht nicht jede Kleinigkeit ernst nehmen, sondern herzhaft dariiber lachen!




Blinden- und Sehbehindertenverband

Gemeinsam mehr sehen

Beraten, begleiten und Mut machen - der BSVO und seine sieben spendenbasierten
Landesorganisationen sind in ganz Osterreich fiir blinde und sehbehinderte Menschen
da! Wir unterstitzen Menschen mit Sehverlust, helfen weiter, bieten Gemeinschaft, Ak-
tivitaten, Bildungsprogramme und vieles mehr. Seit 1946 setzen wir uns gemeinsam fur
eine inklusive Gesellschaft und den Abbau von Barrieren ein!

‘ 701‘ einem Jahr hat Johanna zum ersten
Mal wieder richtig lachen konnen. ,,Das
war an einem Sommerabend in meiner

Landesorganisation des Blindenverbandes®,
erinnert sie sich. ,Ich bin mit zwei anderen
stark sehbehinderten Damen am Tisch geses-
sen und es kam ein Herr dazu, der sagte zu
uns ,Meine Damen, darf ich mich zu euch set-
zen, ihr seht’s heute Abend alle umwerfend
gut aus!‘ Dabei ist er selbst blind!“ Johanna
hatte es aber nicht immer so fréhlich. Als Kind
erkrankte sie an einem Auge und verlor die
Sicht, spater erblindete sie ganz. Als ihr Mann
starb, verlor sie den Boden unter den Fiifien
und beinahe den Anschluss an das soziale Le-
ben. Eine Freundin nahm sie dann mit in ihre
lokale Landesorganisation des Blinden- und
Sehbehindertenverbandes. Dort bekam sie
nicht nur umfangreiche Beratung und Unter-
stitzung vom Verband, sondern lernte auch
viele Menschen in dhnlichen Lebenssituati-
onen kennen. Heute mag sie sich ein Leben
ohne den Verband nicht mehr vorstellen.

Seit 1946 ist der BSVO fiir blinde und sehbe-
hinderte Menschen da. Heute ist er die grofite
Selbsthilfeorganisation fur blinde und sehbe-
hinderte Menschen in ganz Osterreich und
bietet seinen Mitgliedern umfangreiche Unter-
stiutzung. Die Palette reicht von personlicher
Beratung, sozialen Diensten, Hilfsmitteln und
Ausbildungsprogrammen bis hin zu gemein-
samen Urlauben. Zusatzlich dazu konnen in
der Horbticherei des BSVO zehntausende Hor-
medien kostenlos tiber Fernleihe ausgeliehen
werden.

Der BSVO setzt sich aufierdem auf politischer
Ebene dafur ein, dass die Forderungen und die
Rechte von Menschen mit Sehbehinderungen
umgesetzt werden. Der Abbau von Barrieren
und die Forderung von Vielfalt, Gleichberech-
tigung und Teilhabe stehen im Mittelpunkt

©BSVO

unserer Arbeit fiir eine Welt, in der blinde und
sehbehinderte Menschen ein selbstbestimm-
tes Leben fithren konnen!

Jede Spende unterstiitzt die Arbeit des BSVO
und seiner Landesorganisationen, die direkt
den Mitgliedern zugute kommt!

©BSVO

Kontakt:

www.bsv-austria.at | www.blindenverband.at
office@blindenverband.at

,Haus des Sehens*

Hietzinger Kai 85/DG

A-1130 Wien

Tel.: +43 1 982 75 84-201

GEMEINSAM MEHR SEHEN!

Mit Ihrer Spende machen Sie das mog-
lich:Spendenkonto: BAWAG PSK
IBAN: AT30 6000 0000 9393 8000

BIC: OPSKATWW

Thre Spende an den BSVO ist steuerlich ab-
setzbar. Danke fiir ihre Hilfe!
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AGARICUS BLAZEI MURILL
(brasilianischer Mandelegerling)

Agaricus blazei Murill stammt ursprung-
lich aus Brasilien, wo er als ,,Pilz des Got-
tes“ von den Einwohnern verehrt wurde.
Er wird auch als Sonnenpilz oder Mandel-
pilz bezeichnet und ist ein schmackhafter
Speisepilz.

Agaricus enthalt viele Vitamine, Mineral-
stoffe, Aminosauren und Polysaccharide,
wie Beta-Glucan. Die wichtigste Eigenschaft
des Sonnenpilzes ist die Immunmodulati-
on, wofur vor allem die Polysaccharide ver-
antwortlich sind. Es kommt zur Vermeh-
rung und Aktivierung der T-Lymphozyten,
der Killerzellen und der Phagozyten.
Agaricus wirkt aber auch entzindungshem-
mend, antimikrobiell, antiallergisch und
antidiabetisch. Er reguliert die Verdauung,
wirkt entgiftend, unterstitzt das Herz-Kreis-
lauf-System und die Energieproduktion und
mindert Stresssymptome. Die Wirkungspa-
lette von Agaricus ist riesengrof. Die wich-
tigsten Einsatzgebiete sind:
Immunregulation, Vitalisierung, Herz-
Kreislauf-Starkung, Diabetes mellitus, Al-

Was macht sie so wertvoll?

Pilze kennen wir in erster Linie als Speisepilze. Dass so manche Pilze aber echte ge-
sundheitsunterstutzende Eigenschaften haben, das ist uns viel weniger bekannt. Es
gibt eine groBe Menge sogenannter Vitalpilze. An die 300 Heilpilze sind bekannt. Uber
all diese zu berichten, wirde den Rahmen des Magazins wohl sprengen, so haben wir
nachfolgend ein paar ausgewahlt.

lergien, Stresstoleranz sowie bakterielle,
virale und Pilzinfektionen.

AURICULARIA AURICULA-JUDAE
(Judasohr)

Der als Judasohr oder Mu-Err-Pilz bekann-
te Auricularia ist ein Speisepilz, der beson-
ders in der asiatischen Kuche beliebt ist. So
manch einer wird ihn schon bei Spaziergan-
gen gesehen haben, denn er wachst auch bei
uns, bevorzugt an alten Holunderbaumen.
Auch Auricularia enthélt sehr viele Poly-
saccharide, die das Immunsystem starken.
Er ist reich an Vitamin B1, Eisen, Kalium,
Magnesium sowie Phosphor und Silicium.
Der Pilz wird traditionell zur Verbesserung
der Blutzirkulation eingesetzt. Besonders
bei Arteriosklerose gilt der Heilpilz als sehr
wirksam, da er sowohl cholesterinregulie-
rende, entzindungshemmende als auch
antithrombotische Eigenschaften hat. Er
kann bei erhohtem Schlaganfallrisiko, ho-
hem und niederem Blutdruck und Gefafs-
schwéache (Krampfadern) hilfreich sein. Sei-
ne wichtigsten Einsatzgebiete sind:
Blutdruckregulation, Durchblutungsfor-
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derung, Vorbeugung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Unterstiitzung der Hei-
lung von Haut- und Augenentziindungen.

PORIA COCOS
(Fu-Ling)

Poria cocos (Poria sclerotinum cocos albae,
Kiefernschwamm, Kokospilz) wird in der
chinesischen Medizin seit Jahrtausenden
als Heilpilz verwendet. Man findet ihn vor
allem auf den Wurzeln der roten Kiefer. Sei-
ne wichtigsten Inhaltsstoffe sind Polysac-
charide und Triterpene. Auch er beeinflusst
das Immunsystem positiv. Die Interferon-
Bildung wird erhoht, wodurch sich vor al-
lem antivirale Eigenschaften ergeben. Poria
cocos wirkt tonisierend, herzstirkend und
beruhigend. Der Kokospilz ist ein wertvol-
les Diuretikum, er wirkt harntreibend und
nierenstarkend. Fu-Ling aktiviert den Zell-
stoffwechsel, starkt Milz und Magen und
fordert den Abbau von Ablagerungen, wo-
durch er bei allen chronisch-degenerativen
Erkrankungen hilfreich ist. Seine wichtigs-
ten Wirkungen sind:

immunregulierend, stirkend, entwaés-
sernd, stoffwechselaktivierend, blutzu-
ckersenkend und entziindungshemmend.

GANODERMA LUCIDUM
(Reishi)

Reishi, auch als Ling-Zhi oder glanzender
Lackporling bezeichnet, ist ein harter, holz-
artiger Pilz, der auf abgestorbenen Baum-
strunken lebt. Mit dem Pilz Ling-Zhi ver-
bindet man ein langes und sexuell erfulltes
Leben. Er ist ein Tonikum, das Vitalitat lie-
fert und den Organismus regeneriert. Der
Alterungsprozess der Zellen wird verzogert,
das Herz gestdrkt und die Durchblutung
verbessert. Ling-Zhi hilft dabei, die Stim-
mung zu heben und mit Stresssituationen
besser fertig zu werden. Man hat festgestellt,
dass Reishi viel organisches Germanium
enthalt, welches die Sauerstoffversorgung
der Zellen verbessert und den Stoffwechsel
anregt. Ling-Zhi enthalt langkettige Polysac-
charide, die die Abwehrkrafte enorm star-
ken. Auflerdem wirkt Ling-Zhi blutdruck-
senkend, leberregenerierend, entgiftend
und schmerzlindernd. Reishi hat ein riesi-
ges Wirkungsspektrum und wird vor allem
eingesetzt zur:

Herzstarkung, Immunstirkung, Blut-
druckregulation, Leistungssteigerung, Vi-
talitéitssteigerung, Durchblutungsforde-
rung und als Aphrodisiakum.

CORDYCEPS SINENSIS
(Raupenpilz)

Sein Name kommt daher, dass er eine be-
stimmte Raupenart beféllt, die er abtotet
und daraus seinen Fruchtkorper treibt. Es
gibt jedoch auch die Moglichkeit der Kulti-
vierung des Pilzes auf Nahrlosung und so-
mit eine vegane Alternative zur Wildsamm-
lung mit ebensolcher Wirkung. Cordyceps
enthalt viele Vitamine und Mineralstoffe so-
wie Aminosauren, wertvolle Polysaccharide
und ungesattigte Fettsduren. Als Hauptwirk-
stoffe gelten Cordycepin, Galactomannan
und Ophicordin. Er starkt die Abwehrkrafte
und reguliert sie, wirkt entzindungshem-
mend, schleimldsend und antidepressiv. Bei
Stress und Unruhezustanden bringt Cordy-
ceps Entspannung, bei Leistungsabfall stei-
gert er Ausdauer und Leistungsfahigkeit.
Aufgrund der starken antioxidativen Eigen-
schaften wird der Raupenpilz zunehmend
als Anti-Aging-Mittel verwendet. Die wich-
tigsten Wirkungen von Cordyceps sinensis
zusammengefasst:

leistungssteigernd, immunstiarkend und
-regulierend, blutfett- und blutzuckersen-
kend, entziindungshemmend, stressab-
bauend, antioxidativ, libidostarkend und
antidepressiv.

HERICIUM ERINACEUS
(Igelstachelbart)

Dieser Vitalpilz hat noch Namen wie Af-
fenkopfpilz, Lowenméahne oder Pom Pom
blanc, die alle auf sein eigentimliches
Aussehen zuruckzufuhren sind. Er ist auf
groflen Wunden oder Astgabeln alter Hart-
holz-Laubbaume zu finden und sein weifSer
Fruchtkorper wird 5 bis 25 cm grofs. Auch
er ist reich an Polysacchariden und er ent-
halt typischerweise Erinacine und Hericeri-
ne, zwei aromatische Verbindungen. Er ist
sowohl ein Speise- als auch ein Vitalpilz und
wird vor allem empfohlen:

bei Beschwerden des Magen-Darm-Trak-
tes (wirkt regulierend auf die Mucosa), zur
Stirkung der Leber, bei Immunsystemsto-
rungen und Stressbelastungen.
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Kamille
Tee, der an die Kindheit erinnert

Wer hat nicht als Kind bei Bauchschmerzen von der Mutter einen Kamillentee bekom-
men? Zusétzlich zur liebevollen Bauchmassage und Warmeflasche. Vermutlich fast alle.
Der Geschmack ist uns in Erinnerung geblieben und entdeckt man jetzt beim Spazie-
rengehen eine Kamille und riecht daran, dann versetzt einem der typische, angenehme

Geruch vielleicht zurlick in die Kindheit.

ie Kamille (Matricaria chamomilla)
Dwar ursprunglich in Stid- und Osteuro-

pa beheimatet, ist jetzt aber in ganz Eu-
ropa, Nordeuropa und Australien zu finden.
Sie ist eine sehr alte Heilpflanze, die vor allem
bei Magen- und Darmbeschwerden und Ent-
zundungen Anwendung findet. Bereits in der
Antike wurde die Kamille sehr hochgeschétzt,
well sie eine enorme Heilwirkung hat.

Die Kamille zdhlt wohl zu den beliebtesten
Heilkridutern Europas und ihre Wirkun-
gen sind sehr mannigfaltig. Innerlich ist das
Einsatzgebiet der Kamille hauptsachlich der
Magen-Darm-Bereich, aber auch bei vielen an-
deren Beschwerden kann sie hilfreich sein.
Im Bereich des Harnapparates hilft sie bei
Nierenschwéche und Blasenbeschwerden, sie
unterstutzt das Nervensystem durch ihre be-
ruhigende Wirkung und ist bei nahezu allen
Arten von Erkrankungen der Atemwege wie
Erkaltungen, Schnupfen, Halsschmerzen und
Nebenhohlenentziindungen hilfreich. Selbst
bei Menstruationsbeschwerden (Krampfe)
oder bei Gallen- und Nierenkoliken kann die
Kamille Linderung bringen.

Die Kamille wirkt krampflosend, muskelent-
spannend, blahungswidrig, beruhigend, aus-
trocknend, entzindungshemmend, schmerz-
stillend, antibakteriell, pilzhemmend, wund-
heilungsfordernd und desodorierend.

Der wichtigste Inhaltsstoff der Kamille ist
das atherische Ol, das vor allem Bisabolol
und Chamazulen (eigentlich ein Artefakt, der
durch Esterspaltung aus Matricin entsteht)
enthélt. Zudem findet man in der Kamille
wertvolle Flavonoide sowie Cumarine und
Schleimstoffe.

Zu den Haupteinsatzgebieten der Kamille
gehoren:

¢ Gastritis, Enteritis, Colitis

* Sodbrennen, Blihungen

* Magen- und Darmkrampfe

* Magengeschwiir

* Reiz-Magen und Reiz-Darm

* Verdauungsschwiache

* Durchfall und Verstopfung

* Entziindungen von Zahnfleisch und
Mundschleimhaut
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net, bestehen aus sogenannten Amino-

sauren. Dies sind, chemisch gesehen,
organische, stickstoffhaltige Verbindungen,
die eine basische Amino-Gruppe, eine saure
Carboxyl-Gruppe, ein Wasserstoff-Atom und
eine variable Seitenkette besitzen. Durch
die Seitenkette unterscheiden sich einzelne
Aminosauren voneinander.

Proteine, oder auch als Eiweifde bezeich-

Man teilt die Aminosiduren ein in die es-
sentiellen Aminosauren, die nur tber die
Nahrung aufgenommen werden konnen
und die nicht essentiellen Aminoséiuren,
die der Korper aus Bausteinen der Nahrung
selbst herstellen kann. Zu den essentiellen
Aminosauren gehoren: Isoleucin, Leucin,
Lysin, Methionin, Phenylalanin, Threonin,
Tryptophan und Valin. Weiters konnen die
Aminosiauren unterteilt werden in die tiber
20 verschiedenen proteinogenen Amino-
sauren (das sind solche, die Eiweifse aufbau-
en) und die nicht proteinogenen Amino-
sauren (solche, die andere Funktionen im
Stoffwechsel erfiillen). Diese Gruppe ist so-
gar noch viel grofder. Es sind bisher tiber 400

© dragonstock- stock.adobe.com

G’SUNDE INFO

Larm gefahrdet das Herz
Das Risiko fiir Herzinfarkt steigt

Eine standige Larmbelastigung ist fiir Menschen nicht nur unangenehm, son-
dern auch ungesund. Wissenschaftliche Studien zeigen auf, dass Larm ebenso
zu den Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen dazu gehdrt wie die be-
kannten Faktoren Bluthochdruck, erhohte Blutfettwerte, Diabetes und mangeln-
de Bewegung. Stadtlérm, so zeigte eine deutsche Studie, kann die Gefahr eines
friihzeitigen Herzinfarktes bei jungen Menschen mit geringen traditionellen Risi-
kofaktoren erheblich erhéhen.

Wie werden EiweiBe verdaut

Eine gute und gesunde EiweiBversorgung ist wichtig. Proteine sollten ca. 15 Prozent
unseres Tagesenergiebedarfs in der Ernahrung einnehmen. EiweiBe sind komplex zu-
sammengesetzte Aminosaureketten und werden sie nicht richtig verdaut, dann bleiben
Schlacken im Darm zurlick. Diese Schlacken kénnen N&hrboden fur Faulnisbakterien
sein und es kommt zur Bildung von Gasen und Giften.

nichtproteinogene Aminosauren bekannt,
die biologische Funktionen haben. Ami-
nosauren nennt man nicht umsonst auch
,Bausteine des Lebens“, denn wir brauchen
sie fir Wachstum, Muskel- und Gewebsauf-
bau sowie fur verschiedenste Stoffwech-
selvorgange. Die Aminosaure Tryptophan
zum Beispiel ist die Vorstufe des Gluckshor-
mons Serotonin. Lysin und Prolin sind Be-
standteile des Kollagens (Bindegewebebau-
stein). Die nichtproteinogene Aminosaure
Thyroxin ist das Hormon der Schilddruse
und L-DOPA ist die Vorstufe diverser Neuro-
transmitter. Ornithin und Citrullin spielen
eine Rolle im Harnstoffzyklus.

Ein optimal funktionierender Eiweif3stoff-
wechsel ist wesentlich fiir unser Immun-
system, den Hormonstoffwechsel und die
Zellbildung.

ENZYME SIND WICHTIG
Nehmen wir Eiweifs mit der Nahrung zu

uns, so muss dieses im Verdauungstrakt
in die Aminosauren zerlegt werden. Dieser
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Vorgang ist kompliziert und aufwandig. Be-
reits im Mund beginnt die Verdauungsar-
beit. Die Nahrung wird zerkleinert und die
Bereitstellung von Verdauungsenzymen in
die Wege geleitet. Im Magen werden die Pro-
teine mit Hilfe des Magensaftes gespalten.
Die Saure degeneriert die Eiweif3struktur
(sie wird aufgeweicht), wodurch die weite-
re Spaltung der Proteine erleichtert wird.
Das im Magensaft enthaltene Enzym Pep-
sin zerlegt die grofien Proteine in kleinere
Teile, die sogenannten Peptide. Peptide sind
relativ kurze Aminosaureketten von bis zu
50 bis maximal 100 Aminosduren. Der Un-
terschied zwischen Peptid und Protein ist
allein die Grofle. Die Trennung zwischen
Peptid und Protein ist nicht scharf und ist
mehr oder weniger willktrlich gewahlt. Die
Peptide gelangen dann in den Darm. Dort
erfolgt die Hauptarbeit: die Zerlegung in die
einzelnen Aminosauren.

Die wichtigsten Enzyme der Eiweifdverdau-
ung, die die Bauchspeicheldruse liefert, sind
Trypsin und Chymotrypsin. Die Peptidket-
ten werden durch sie zu immer kleineren
Peptiden gespalten. Enzyme, die zum Teil
in der Darmschleimhaut aktiviert werden,
l6sen dann aus den Peptiden die einzel-
nen Aminosiuren. Uber die Diinndarm-
schleimhaut werden die Aminosiauren an-
schlief3end in das Blut aufgenommen und
zur Leber transportiert. Dort werden sie zu
korpereigenem Eiweify zusammengebaut,
das dann Korperzellen, Enzyme und andere
Molekule bilden kann.

Wo Stoffwechsel stattfindet, fallen Abfall-

produkte an. Im Falle von Eiweif’en sind
dies, neben CO2 und Wasser, die beim Ab-
bau von allen Makronahrstoffen entstehen,
vor allem Harnstoff, Ammoniak, Kreatinin
und Harnsaure. Der Grofdteil dieser Stoffe
wird uber die Niere wieder ausgeschieden.
Fehlen im Verdauungsprozess Enzyme, um
die Proteine ausreichend zu spalten, gelan-
gen unverdaute Proteine in den Dickdarm.
Das kann zu Faulnisprozessen fuhren sowie
zu einer Fehlbesiedelung des Mikrobioms
des Darmes. Symptome sind Verdauungs-
beschwerden wie Blihungen, Bauch-
schmerzen oder Durchfille.

Die korpereigenen Enzyme konnen durch
Enzyme aus der Nahrung unterstitzt wer-
den. Folgende Nahrungsmittel sind reich an
naturlichen Enzymen: Obst (z. B. Bananen,
Ananas, Kiwi, Birnen, Feigen, Papaya) Ge-
muse (Tomaten, Brokkoli, Salat, Zucchini),
Nusse und fermentiertes Gemiuse wie z. B.
Sauerkraut. Nachdem Enzyme hitzeemp-
findlich sind, sollten die genannten Lebens-
mittel roh verzehrt werden.

Das in der Ananas enthaltene eiweifdspal-
tende Enzym Bromelain ist bereits Ende
des 19. Jahrhunderts bekannt geworden
und man hat festgestellt, dass dieses Enzym
nicht nur die Eiweifiverdauung unterstutzt,
sondern auch viele andere positive Eigen-
schaften (z. B. entzindungshemmend,
durchblutungsfordernd, immunmodulie-
rend) besitzt. Mochte man die verdauungs-
fordernde Wirkung von Bromelain niitzen,
dann sollte man das Enzym kurz vor oder
zu der Mahlzeit zu sich nehmen.

©Pixel-Shot - stock.adobe.com
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Damit auch Menschen mit Sehbehinderung
unsere Produkte eindeutig erkennen, wird ab sofort
bei jedem Neudruck die Faltschachtel mit
Braille-Schrift versehen und ein QR-Code verlinkt
zur entsprechenden Produktseite der Website.

Papaya
- ouy ALANAS

Alchemiseische ES5enz 3 “a

f-/

H“
g g
il
HJIIML — 1 g'}l;:'l“l ' < tee WH 30 KAPSELN SNe—
- Menigiheeser -4 o , mit Pa ain & Bromlain 2 &
B FRAU : 2
; :
s |

AGE Ry
+ VEG N
o / EHZ e /
‘ o
L) (]
Evpana -y
% . ‘_;w.,% ;‘Ed
4P |
:.o“"‘ﬂ.g‘u“"a t“

Balance @ |

;FFWECHSEL ]
L -

Vitaming ** .

Magnesium. o5

Pﬂtan]z‘%]- & mit dem Flavonoid Rutin °.* ¢

¢¢¢¢¢ extrakl = [ STOFFWECHSEL W

A 7 >

VEGAN S
‘e @ Besuchen Sie uns
[ 7RESIL]ENZAUFBAU’T - ! auf Facehook!

Espara GmbH
5020 Salzburg, AT « www.espara.com e office@espara.com



