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JODVERSORGUNG

Milch und Jodsalz sind entscheidend

In der Schweiz sind rund 14 Pro-

zent der Frauen nicht ausreichend

mit Jod versorgt. In Deutschland
sind es rund 30 Prozent der Er-

wachsenen, wobei die Referenz-

werte etwas höher liegen als in

der Schweiz. Jod ist ein lebens-

notwendiges Spurenelement, das

die Schilddrüse zur Bildung von
Hormonen benötigt.
Der Bedarf wird für Erwachsene

auf 150 bis 200 Mikrogramm pro
Tag geschätzt. Laut einer aktuel-
len Erhebung sind in Mitteleuropa
Jodsalz und Milch die wichtigsten
Quellen. Die Studie zeigt, dass

Jodsalz einen Einfluss auf die Ver-

sorgung hat. Bedeutsam war die-

ser Einfluss jedoch nur bei Ju-

gendlichen, da diese - so die

Vermutung der Forscher - weni-

ger selbst kochen und salzen und

stattdessen mehr verarbeitete
Lebensmittel konsumieren, wel-
che eher selten Jodsalz enthalten.
Die Milch hatte dagegen einen

grösseren Einfluss auf die Jodver-

sorgung. Wer täglich Milch trank,
hatte eine signifikant bessere

Jodaufnahme als diejenigen, die

kaum Milch konsumierten. Der

Grund ist, dass das Futter von
Milchkühen mit Jod angereichert
wird. Daher zählt Milch zu den

wichtigen Jodquellen. ugb

BUCHTIPP «Darmpilze - heimliche Krankmacher»

Hefepilze aus dem Darm stehen im Verdacht,
schwere Infektionen zu verursachen. Etwa jeder
zweite Mensch beherbergt solche Candida-Pilze

bereits in sich, ohne Beschwerden zu verspüren.
Doch wird die Darmflora gestört, treten eine Ab-

wehrschwäche oder Dauerstress auf, können sich

die Pilze im Körper ausbreiten und uns krank ma-
chen. Dr. Eberhard Wormer nimmt die schädlichen
Schmarotzer ins Visier, beschreibt typische Be-

schwerden und häufige Ursachen und gibt einen
Überblick über Diagnose und Therapie-
möglichkeiten. Der Autor erklärt, wie die
Pilze unsere Gesundheit unterwandern
und was wir dagegen tun können. Die

natürlichste Abwehrwaffe aus seiner
Sicht: ein gesunder Darm! Den fördert

man am besten mit gesunder Ernährung,
weshalb ein Grossteil des Buches der
«Candida-Immundiät» gewidmet ist. Bei

dieser ist der Tisch reich gedeckt, Ver-

Dr med. Eberhard J. Wormei

DARM
iPILZEà

HEIMLICHE 1I KRANKMACHER 1

zieht gilt lediglich für Zucker, süsses Obst, Weiss-

mehlprodukte und Alkohol. Die «Lebensmittel-

Ampel» hilft beim Einkauf, der «Einkaufsberater»
vermittelt optisch ansprechend gestaltet Basiswis-

sen über Nahrungsmittel. Wie lecker die «Immun-
diät» sein kann, zeigt der ausführliche Rezeptteil
des Buches - richtig schön einladend zum Nachko-

chen. Fazit: Ein informativer Ratgeber für alle, die

einer möglichen Pilzerkrankung auf die Spur kom-

men und etwas dagegen tun möchten.

«Darmpilze - heimliche Krankmacher» von

Dr. med Eberhard J. Wormer, 255 S.

Mankau Verlag 2014, broschiert

ISBN: 978-3-86374-281-2

CHF 24.50/Euro 17.95

Sie können dieses Buch bei uns telefonisch,

per E-Mail oder per Bestellkarte S. 43/44 be-

stellen.

Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66

Telefon in Deutschland: 07121 960 80

Gesundheits-Nachrichten Juni 2016
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ARTHROSE

Kohlwickel so gut wie Schmerzmittel

Arthrosepatienten erhalten ne-
ben physiotherapeutischen Mass-

nahmen oft auch Medikamente,
welche jedoch häufig nicht gut
vertragen werden. Einer Studie

der Carstens-Stiftung an den Klini-
ken Essen-Mitte zufolge gibt es

eine bekannte Alternative aus der

Naturheilkunde: Kohlwickel.

Patienten mit symptomatischer
Knie-Arthrose im Stadium zwei
bis drei erhielten nach zufälliger
Einteilung in drei Gruppen vier
Wochen lang täglich entweder
einen Kohlwickel auf die betrof-
fene Stelle oder ein diclofenac-

SCHLAGANFÀLLE

Karies-Erreger kann Hirnblutungen verursachen

Eine schlechte Mundhygiene kann

zu Schlaganfällen führen - zehn

bis 15 Prozent davon werden von
einer Hirnblutung ausgelöst.
Japanische Wissenschaftler haben

nun entdeckt, dass eine Variante

des Mundkeims Streptococcus
mutans dafür verantwortlich ist.

Die Bakterien produzieren ein

Protein, mit dem sie sich an die
Wände kleiner Blutgefässe anhef-

ten, Entzündungen auslösen und

die Stabilität dieser Wände
schwächen können. Gelangen
solche Keime aus dem Mund in

den Blutkreislauf, steigt die Ge-

fahr von Blutungen im Gehirn

und damit die Wahrscheinlichkeit
eines Schlaganfalls, berichten die
Forscher.

Streptococcus-mutans-Bakterien
gehören zu den wichtigsten Erre-

gern von Karies. Diese Mundkei-

me können insbesondere solche

Blutgefässe zum Platzen bringen,
die altersbedingt oder durch ho-
hen Blutdruck bereits vorgeschä-

digt sind. Die Feststellungen be-

stätigen, dass die Vermeidung von
Infektionen im Mundraum durch

sorgfältige Zahnpflege auch für
viele Aspekte der Gesundheit

wichtig ist. WKsen5chorf-o/:(ue//.c/e

Gesundheits-Nachrichten

haltiges Schmerzgel. Das Ergeb-

nis: Die Kohlwickel halfen

genauso gut wie das Schmerz-

gel. Auch die Beweglichkeit des

Kniegelenks sowie die Lebens-

qualität der Patienten verbesser-

te sich. Kohl enthält entzün-

dungshemmende Inhaltsstoffe
wie Flavonoide

und Glycosinolate. Die gute Ver-

träglichkeit und einfache Durch-

führung zeichnet Kohlwickel als

probate und kostengünstige Me-
thode aus, um die Therapie zu

unterstützen. corsfens-sf/ftt/ng.c/e
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PSYCHOLOGIE

Geistesblitzen können Sie vertrauen

Wer kennt sie nicht, die Aha-Mo-

mente, in denen die Lösung eines
Problems einem einfach so zuzu-
fallen scheint. Forscher haben

nun überprüft, wie verlässlich
diese Geistesblitze sind. Hierfür
wurden Probanden gebeten, 50
bis 180 verschiedene Denkaufga-
ben unter Zeitdruck zu lösen. An-
schliessend sollten diese ange-
ben, ob sie durch analytisches
Denken oder durch eine Einge-

bung auf die Lösung gekommen
waren.
Das Ergebnis: Die Teilnehmer, de-

nen ein Geistesblitz bei der Lö-

sung half, lagen deutlich häufiger
richtig als diejenigen, die syste-
matisch an die Aufgabe herange-

gangen waren. Plötzlichen Einge-

bungen dürfe man also durchaus

vertrauen, denn die Wahrschein-

lichkeit, damit richtig zu liegen,
sei höher, so die Forscher.

Doch je grösser der Zeitdruck ist,
desto geringer ist die Chance,
dass sich eine Eingebung ein-
stellt. Probanden mit Geistesblit-

zen lagen zwar häufiger richtig,
hatten dafür aber die erlaubte
Zeit überschritten. Angst ver-
schiebt unser Denken von sol-

chen Einsichten hin zum analyti-
sehen Denken.

Deshalb sind Termin-

vorgaben zwar
prinzipiell sinn-
voll, bei kreati-

ven Lösungen

jedoch weni-

ger hilfreich.

Die meisten Fehler entstehen üb-

rigens, wenn nach langem Grü-

beln keine Eingebung kommt.
Dann neigen viele Menschen

dazu, vor Ablauf der Frist schnell

noch zu raten. Doch dieses Raten

beruht oft auf analytischen, be-

wussten Gedankengängen, die

noch nicht abgeschlossen sind und

daher voreilige, falsche Schlüsse

fördern, erklären die Forscher.

Eingebungen kommen dagegen
erst ins Bewusstsein, wenn das

unbewusste Problemlösen abge-
schlössen ist. Sich aus-

reichend Zeit beim
Lösen von Prob-

lernen zu ge-
ben, hat also

viele Vorteile.

sc/nexx.de



FAKTEN & TIPPS I 9

HERBAMARE® TROCOMARE UND SPICY

Neue Bezeichnung und pikantere Rezeptur

Zur Vereinheitlichung der A.Vogel
Kräutersalz-Linie heisst «A.Vogel
Trocomare» neu «Herbamare®

Trocomare». Das würzige «Her-

bamare®Trocomare» mit frischem
Meerrettich passt hervorragend
zu Fleisch und Geflügel.
Auf vielseitigen Kundenwunsch
hin erhält die Rezeptur von «Her-

bamare® Spicy» zudem mehr
Schärfe. Es enthält neben fri-
sehen Kräutern noch Chilischoten
und Pfeffer - für alle, die einen

würzig-scharfen Geschmack

mögen. Ab Mitte Juni gibt es

das neue «Herbamare® Spicy»

im Handel. Weitere Informatio- Sie auf den A.Vogel-Webseiten:

nen sowie zahlreiche, köstliche www.herbamare.ch und

Rezepte mit Herbamare finden www.herbamare.de

Herbamare Herbamare #1Herbamare
I Fleisch & Geflügel

Viande & volaille

Meeisalj mil Gemüse und Kcäulem

H mann aux legumes el aux Unes heibes

Me iïomo con veidure e «nmilid»^l

ZECKEN

Fast ganzjährig aktiv

Zecken sind in Deutschland mitt-
lerweile nicht mehr nur im Som-

mer, sondern fast im ganzen Jahr

aktiv - und sie lauern auch in

Stadtgärten. Mit dem Klimawan-
del ist die Zecke zu einem ganz-
jährig aktiven Tier geworden, d.h.

von Februar bis Dezember, be-

richten Forscher der Universität
Hohenheim.
In einer Studie aus dem Gross-

räum Stuttgart konnte nachge-
wiesen werden, dass die Spin-
nentiere nicht mehr nur im Wald,
sondern auch in 60 Prozent der
Fälle in Gärten nachgewiesen
werden konnten. Darunter befan-
den sich nicht nur bekannte Ar-

ten wie der Gemeine Holzbock

(Ixodes nicinus), sondern auch

deutlich seltenere Zeckenarten

Juni 2016

wie die Auwaldzecke. Rund zwei
Prozent der im Rahmen der Stu-

die gesammelten Zecken wurden

positiv auf Borrelia-Bakterien ge-
testet, FSME-Viren konnten die
Forscher bislang nicht nachwei-

sen. Je grösser die Zeckenpopula-

tionen sind, desto höher ist das

Risiko für die Übertragung von
Krankheiten. Es gilt sich also auch

bei Ausflügen in den Garten und

in Parks vor Zecken zu schützen.

p/iormazeufoc/je-ze/fung. de

Die Auwaldzecke (Dermacentor reticulatus) ist Überträger der «Hundemalaria».
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