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Gesunde Jahre gewinnen — das Experten-Interview

Prof. Dr. Horst Robenek
Arterioskleroseforscher am
Universitatsklinikum Miinster

em eigenen Leben mehr Jahre

und den gewonnenen Jahren

mehr Lebensqualitit geben:

Wer auch im héheren Alter noch
fit und aktiv sein mochte, sollte sich nicht
allein auf mégliches Gliick oder gute
Gene verlassen, sondern sein Schicksal
aktiv selbst in die Hand nehmen. Wie der
EiweiBbaustein Arginin helfen kann, nicht
nur langer zu leben, sondern dabei auch
korperlich und geistig topfit zu bleiben,
erklart der Arteriosklerose-Spezialist
Prof. Dr. Horst Robenek.

Prof. Robenek, welche Rolle spielt die
Aminosaure Arginin fiir unsere Gesund-
heit?

,Der natiirliche EiweiBbaustein Arginin ist
in unserem Korper fiir die Produktion von
Stickstoffmonoxid (NO) verantwortlich.
Dieser Botenstoff weitet die GefaBwénde
und entspannt die Muskulatur. Das senkt
den Blutdruck. Die Folge ist eine bessere
Versorgung der Organe mit mehr Sauerstoff
und allen anderen Nahrstoffen, die tiber
das Blut transportiert werden. Andersherum
betrachtet, bedeutet ein Arginin-Mangel
weniger NO-Produktion, die Organe sind
schlechter versorgt und ein langfristig
erhohter Druck kann die Innenwénde der
GeféaBe verletzen. Die Gefahr, dass Kalk-
und Fettablagerungen die GefaBe verengen,
nimmt dann deutlich zu.”

Wirkt sich das auch auf die Gedéchtnis-
bzw. die geistige und mentale Leistungs-
fahigkeit aus?

»Ja. Das Prinzip ist das gleiche: Haben wir
eine erhéhte NO-Produktion ist auch unser
Gehirn besser mit Sauerstoff und allen

Vitalitat bis ins hohe Alter;

Arginin steigert die korperliche
und geistige Leistungsfahigkeit

anderen Nahrstoffen versorgt. Unser Gehirn
braucht vor allem Glucose, also Zucker. Je
mehr davon in unserem Gehirn ankommt,
desto besser ist das fiir unsere Gehirnleis-
tungen — also auch die kognitiven Féahigkei-
ten und die Gedé&chtnisleistungen. Deshalb
macht es auch durchaus Sinn, Arginin
beispielsweise bei

Demenzkranken

einzusetzen.”

tungsfahigkeit durch die Einnahme von
Arginin steigern konnen?

»Ja. Zahlreiche Studien belegen, dass
man hier von einem natiirlichen Doping
ohne schlechtes Gewissen sprechen kann.
Tatsachlich benutzen viele Leistungssport-
ler Arginin-Praparate, um ihre korperliche

Besserung der Symptome

Ausprdgung der Symptome [0=keine bis 4=sehr stark]
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Also gibt es be-

rechtigte Hoffnung Kardiale Symptome
fiir Alzheimer- und

Demenzkranke, Durchblutungsstorungen
dass Arginin sie Einschrénkung der
unterstiitzen geistigen Leistungsfahigkeit
kann? Konzentrationsstorungen

,Grundsétzlich

gilt: Je besser die
GefaBfunktion und
damit die Durch-
blutung sowie die
Nahr- und Sauer-
stoffversorgung
des Gehirns, desto
geringer das Risiko
flir Alzheimer und
Demenz. Zahl-
reiche Studien mit der Nahrungsamino-
sdure Arginin bzw. mit dem Priifpraparat
, TELCOR® Arginin plus“ (rezeptfrei in der
Apotheke) zeigen, dass die regelmaBige
Einnahme von Arginin die GefaBgesund-
heit verbessern kann.“

Wenn der Blutfluss verbessert wird und
dadurch alle Organe optimal mit Sauer-
stoff versorgt werden, bedeutet das dann
auch, dass wir unsere korperliche Leis-

TELCOR® Arginin plus ist ein Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diat) und mit
seiner speziellen Nahrstoffkombination zum Didtmanagement bei leichtem Bluthochdruck, Storungen der
GefaBfunktion (u.a. Durchblutungsstérungen) im Frithstadium von Arteriosklerose sowie erh6htem Homo-

cysteinspiegel geeignet. QUIRIS Healthcare - 33334 Giitersloh

www.telcor.de
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Diastolischer Blutdruck
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Leistungsfahigkeit zu steigern. Das ist
vollkommen legal: Der Nahrstoff Arginin
kann ohne Bedenken eingesetzt werden.
Und wenn die Aminoséaure in der Lage ist,
Sportler zu unterstiitzen, hilft sie natiirlich
auch Untrainierten, ihre Leistungsfahigkeit
Zu steigern.”

LELCOR Arginin
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Alter werden ist nicht
schwer ...

...gesund bleiben im Alter dafir umso
mehr! Wahrend vor nicht einmal 100
Jahren das Uberleben von Geburt an
wichtigstes Ziel war, hat die Mensch-
heit durch die Senkung der Neuge-
borenensterblichkeit die Lebens-
erwartung in Springen nach oben
getrieben. In den Industrienationen und den sogenannten
entwickelten Landern zeigen sich deshalb immer mehr die
Probleme der altersbedingten Erkrankungen. Ab dem 65. Le-
bensjahr tauchen sie spatestens auf, diese ,konkurrierenden
Risiken”. Gemeint sind Erkrankungen, die bei niichterner Be-
trachtung dem physiologischen (Uber-)Alterungsprozess ent-
sprechen, die aber gar nicht oder lediglich symptomatisch
therapierbar sind.

Diese Entwicklung ist in der menschlichen Entwicklungs-
geschichte auRergewohnlich. Noch nie gab es so viele alte
Menschen auf diesem Planeten. Ein weiterer Sprung, ein noch
langeres Leben ist vermutlich ausgeschlossen. Doch wie mit
der immer gréer werdenden Zahl alter Menschen und ihrer
Beschwerden umgehen?

Die Losung kann nur Prophylaxe heien, und zwar in thera-
peutischer, individueller sowie gesamtgesellschaftlicher Hin-
sicht. Gesundes Altern bedeutet, Risikofaktoren im Lebensstil
zu minimieren. Die tragenden Saulen sind gesunde Ernahrung,
Bewegung und die Meidung von Genussgiften und Stress.

Merken Sie was? All dies sind Grundpfeiler klassischer na-
turheilkundlicher bzw. traditioneller Therapiesysteme. Diese
wurden vor Jahrhunderten, teilweise gar vor Tausenden von
Jahren entwickelt. Immer schon gehérte die Edukation der
Patienten fest zur Therapie und Prophylaxe. Von diesen Erfah-
rungen aus alter Zeit konnen wir fir die Herausforderungen
der neuen Zeit profitieren.

Herzliche Grie

Elisa Gebhardt
Chefredakteurin
gebhardt@gfi-online.de
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SIBOSAN®

fiir eine intakte Bakterienbesiedlung
im Dinndarm

D UnterstUtzt gezielt ein natlrliches
Gleichgewicht der Diinndarmflora

D Enthalt eine spezielle Kombination aus
atherischen Olen, Lysozym und dem
probiotischen Bakterienstamm Bacillus
subtilis DE111™ in hoher Konzentration
(1x10° Bakterien je Kapsel)

o

Sibosan® | Nahrungserganzungsmittel mit probiotischen
Bakterienkulturen (Bacillus subtilis DE111™ ), dem na-
tirlichen Enzym Lysozym und pflanzlichen atherischen
Olen.

Die empfohlene tagliche Verzehrdosis sollte nicht iber-
schritten werden. Nahrungserganzungsmittel sollten
nicht als Ersatz fiir eine abwechslungsreiche Erndhrung
dienen. AuBerhalb der Reichweite von Kindern aufbe-
wahren.

Laves-Arzneimittel GmbH
Barbarastr. 14 | 30952 Ronnenberg
www.laves-pharma.de
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Typ-1-Diabetes

Das Mikrobiom ist in aller Munde. Es gibt kaum noch eine Erkrankung, bei der den
Darmbakterien nicht eine kausale Bedeutung zugeschrieben wird. Dies gilt auch fiir den

Typ-1-Diabetes.

Der Typ-1-Diabetes ist in der Giberwiegen-
den Mehrzahl der Félle eine organspezifi-
sche Autoimmunerkrankung, bei der Im-
munzellen, vor allem T-Lymphozyten, die
Beta-Zellen des Pankreas angreifen. Nur
selten ist die idiopathische Form. Bei der
Manifestation spielen neben einer geneti-
schen Pradisposition auch Umweltfaktoren
eine wichtige Rolle. Es wurden bereits mehr
als 50 Risikogene entdeckt. Aber die gene-
tische Suszeptibilitat erklart nicht allein die
weltweit zu beobachtende Zunahme der In-
zidenz des Typ-1-Diabetes.

Artenvielfalt entscheidend

Bei den exogenen Faktoren ist in den letz-
ten Jahren das Mikrobiom zunehmend in
das Interesse der Wissenschaft geriickt.
Viele Daten sprechen dafir, dass die Zu-
sammensetzung des Mikrobioms die Mani-
festation des Typ-1-Diabetes fordern kann.
Diese attraktive Hypothese stiitzt sich in
erster Linie auf die Ergebnisse experimen-
teller und epidemiologischer Studien.

Fur die Gesundheit des Menschen ist eine
stabile und ausgewogene Artenvielfalt der
Darmbakterien unverzichtbar. Bereits in
den ersten Monaten nach der Geburt veran-
dert sich die Zusammensetzung der Darm-
bakterien durch die Ernahrung malgeblich.
Andererseits wird durch die Nahrungsbe-
standteile das Immunsystem geprdgt, und
dabei spielt das Mikrobiom eine entschei-
dende Rolle. Verénderungen des Mikro-
bioms haben somit Auswirkungen auf das
Immunsystem und auf die Manifestation
immunologisch induzierter Erkrankungen
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wie des Typ-1-Diabetes. Das Mikrobiom ist
bei Menschen, die an einem Typ-1-Diabetes
erkranken, aber nicht grundlegend anders
als bei Gesunden. Es gibt lediglich geringfu-
gige Veranderungen.

So unterscheidet sich die Interaktion der
Darmbakterien bei Kindern, die spéter eine
Autoimmunitdt und einen Typ-1-Diabetes
entwickeln, von denen, die gesund bleiben.
Aulerdem sind einige Bakterienarten ver-
mehrt, andere vermindert. Reduziert sind
vor allem Bakterien, die kurzkettige Fett-
sauren entwickeln und entziindungshem-
mend wirken.

Weichen stellen sich frih

Eine gewisse Bedeutung hat auch das Stil-
len. Frihzeitiges Abstillen oder Nichtstillen
beschleunigt die Veranderung des Mikro-
bioms, Stillen verlangsamt es eher. Bei
Stillkindern finden sich mehr Spezies der
Bifidobakterien. Dabei handelt es sich um
die wichtigste Gruppe der nitzlichen Darm-
bakterien, die neben der Bekampfung von
Krankheitskeimen und Schadstoffen wich-
tig fur die Entwicklung des Immunsystems
sind. So versorgen sie unter anderem die
Immunzellen im Darm mit wichtigen Infor-
mationen zur Bekampfung von Erregern.
Schon die Art der Geburt hat Auswirkun-
gen auf die Beschaffenheit des Mikrobioms.
Bei Kindern, die per Kaiserschnitt zur Welt
kommen, finden sich weniger Bifidobakte-
rien als bei einer vaginalen Entbindung.

Zheng P et al., Diabetes Res Rev. 2018;e3043

Infos: www.naturmed-depesche.de/ 190824

Konsum von zuckerhaltigen
Getrénken

Sie sind eine der wesentlichen Ursachen
fir Diabetes, Adipositas, Karies und kar-
diovaskuldre Erkrankungen - Softdrinks
sind wirklich nicht gesund. Dennoch do-
minieren sie nach wie vor den weltwei-
ten Getrankekonsum. Miinchner Wissen-
schaftler haben nun eine neue Praventi-
onsmaflinahme vorgeschlagen.

In Zusammenarbeit mit dem Cochrane-
Netzwerk haben die Wissenschaftlerinnen
und Wissenschaftler der Ludwig-Maximi-
lians-Universitat Minchen und Technischen
Universitat Minchen untersucht, fur welche
MaRnahmen es verldssliche wissenschaftli-
che Belege gibt. Dafir wurden 58 Studien
mit 1.180.096 Teilnehmern (Kinder, Jugend-
liche und Erwachsene) ausgewertet.

Das Ergebnis: Es gibt durchaus wirksame
MaRnahmen, um Menschen davon abzuhal-
ten, zu viel SiRgetranke zu konsumieren.
Eine einfache und verstandliche Kennzeich-
nung, z.B. mithilfe einer Farbcodierung
nach dem Ampelprinzip, ist so eine MaB-
nahme.

AuBBerdem sollten die Preise der Soft-
drinks erhoht werden. In Schulen sollte
das Angebot an Softdrinks verringert und
in Supermarkten die Platzierung und Ver-
marktung gesinderer Getranke verbessert
werden, sodass sie mehr in den Fokus der
Konsumenten riicken.

Das Marketing der Weltmarktfihrer Coca
Cola und Pepsi ist hier natirlich ein starker
Gegenspieler.

Nun sollte die Politik diese Ergebnisse
nutzen und in sinnvolle Aktionen umset-
zen, so der Appell der Autoren.

Von Philipsborn Petal.: Environmental... Cochrane
Database Syst Rev. 6: (D012292
Infos: www.naturmed-depesche.de/191210
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in intaktes Entgiftungssystem
is flir den Erfolg jeder weiteren Therapie

Reinsubstanzen
frei von jeglichen Zusatzen

Glycin Taurin L-Glutamin  L-Lysin L-Prolin MSM
R-Alpha-Liponsdure  Co Q10 (Ubiquinol) Magnesiumcitrat (16%)
P-5-P (akt. Vit. B6) 5-MTHF (akt. Folsdure) B-Komplex aktiviert
5-HTP (Griffonia-Samen-Extrakt) Omega 3 (EPA/ DHA)

Zinkcitrat Kupfercitrat Mangancitrat Selenomethionin

Aktive Kulturen (Lebende Milchsaurebakterien)

Vitamin D3 flussig (800L.E. pro Tropfen) Vitamin K2 (All-Trans-Mk-7)
Vitamin C-Komplex

Algen und Krauter in Bioqualitat

Bio-Chlorella

Bio-Flohsamenschalenpulver

Bio-Eberrautentee

Bio-Zistrosentee

Bio-Chanca Piedra

Bio-Teemischung Nr. 1 (Niere) DE-OKO-006
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Neue Erkenntnisse

Die genauen Mechanismen der Fieberreaktion des Organismus auf Infektionen ist bis
heute nicht vollstandig verstanden. Fieber wurde lange Zeit als Symptom dargestellt,
das frih medikamentos unterdriickt werden sollte. Naturheilkundliche und ganzheit-
liche Denksysteme sehen Fieber aber vielmehr als einen positiven Heilungsprozess.
Durch aktuelle Forschungsergebnisse wird dieses Verstandnis nun erneut gestarkt.

Fieber hat einen biologischen Nutzen fir
Kinder und Erwachsene und sollte erst spat
und bei sehr hohen Temperaturen medika-
mentds gesenkt werden. Darauf deuten die
Ergebnisse einer Studie hin, die aktuell im
Fachjournal Immunity veroffentlicht wurde.
Die Versuche fihrten die Wissenschaftler in
vitro und in verschiedenen Tierversuchen
durch, die Erkenntnisse seien aber wertvoll
und auf Menschen Gbertragbar.

Fieber verbessert das Auffinden von

Akuter Husten

Infektionsherden durch die T-Lymphozy-
ten, indem es deren Oberflachenproteine
modifiziert. Bekannt war, dass Fieber die
Gefdllversorgung mit Lymphozyten durch
Vasodilatation und Blutflussregulation ver-
bessert. Der thermische Stress im Fieber-
bereich zwischen 38°C und 40°C scheint
aber eine aktivere Rolle bei der Steuerung
der Lymphozytenmigration in sekundare
lymphatische Organe oder zu Entziindungs-
herden zu spielen, indem er Integrine und

Die neue Leitlinie der Deutschen Gesellschaft fiir Pneumologie und Beatmungsme-
dizin (DGP), die vor Kurzem veroffentlicht wurde, spricht aufgrund einer mit einem
Hustenliquid durchgefiihrten randomisierten, doppelblinden, placebokontrollierten
Studie eine starke Empfehlung fiir Efeu-Extrakt aus.

Die Leitlinie spricht eine starke Empfeh-
lung fir Medikamente mit nachgewiese-
ner Wirksamkeit auf die Verkirzung der
Dauer und Linderung der Intensitat des
akuten Hustens bei Erkaltungskrankhei-
ten aus. Sie bezieht sich dabei direkt auf
eine randomisierte, placebokontrollier-
te, doppelblinde Studie (Schaefer A et al.
2016) mit dem Efeu-Spezial-Extrakt EA
575°, dem Wirkstoff von Prospan®. Fir
eine Monotherapie mit dem Efeu-Spezi-
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alextrakt EA 575 konnte ein Behandlungs-
vorsprung gegeniiber Placebo von bis zu
sieben Tagen demonstriert werden. Zu die-
sem Extrakt liegen bereits mehr als 65.000
Patientendaten vor. Verschiedene Extrakte
sind untereinander nicht austauschbar. Aus
diesem Grund gelten Ergebnisse von Studi-
en mit Phytopharmaka grundsatzlich nur far
die getesteten Praparate.

Dariber hinaus stellt die Leitlinienkom-
mission fest, dass viele Faktoren Einfluss

Selektine, wichtige Zelladhasionsmolekdle,
reguliert. Die In-vitro-Experimente an mu-
rinen T-Lymphozyten zeigten, dass Fieber
die Expression des Hitzeschockproteins90
(HSP90) induzierte, das dann selektiv an
die Lymphozytenoberflache gebunden und
geclustert wurde, um die GefdlBadhdsion
durch fokale Adhasionskinase-RhoA-Signali-
sierung zu fordern. Dieser molekulare Weg
beschleunigt die Migration von T-Zellen iber
die BlutgefaBwande zu den Infektionsstel-
len. Niedriges Fieber wiirde dem Immunsys-
tem demzufolge nicht helfen. HSP90 kann
nur bei einer Temperatur ab 38,5°C induziert
werden. Fiebersenkende Mittel stéren diese
Entwicklung und sollten, wenn tberhaupt,
nicht anfangs eingesetzt werden.

Lin C et al.: Fever promotes t lymphocyte traffi-
cking... Immunity, 2019; 50(1): 137-51

Infos: www.naturmed-depesche.de/191213

auf die Wirkung eines Pflanzenextrakts
haben konnen. Die Herkunft der Pflan-
ze, die Extraktionsmethode, die Stan-
dardisierung und das Herstellungsver-
fahren beeinflussen den Wirkstoffgehalt
des Extrakts. Die Leitlinie starkt allge-
mein die Therapie mit Phytopharmaka
bei akuter Bronchitis. Denn sie weist
explizit darauf hin, dass die Datenlage
bei dieser Indikation fir einige Phyto-
pharmaka besser ist als fiir synthetische
Expektoranzien.

Kardos P et al., Leitlinie der Deutschen Ge-
sellschaft fir Pneumologie und Beatmungs-
medizin zur Diagnostik und Therapie von er-
wachsenen Patienten mit Husten. Pneumolo-
gie 2019, Feb 18. doi: 10.1055/3-0808-2409 /
Engelhard Arzneimittel

Infos:

www.naturmed-depesche.de/191214
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Patientenwahrnehmung im Vergleich

Eine medizinische Behandlung ist ein komplexer Vorgang, der viel mit Kommunikation
und Empathie zu tun hat. Diese Aspekte werden haufig ibersehen. Aber was ist Patien-
ten wirklich wichtig, und gibt es Unterschiede zwischen den Préferenzen?

Ein achtkopfiges Team vom Institut fur Sozi-
almedizin, Epidemiologie und Gesundheits-
okonomie der Charité Universitatsmedizin
Berlin und der Hochschule Neubrandenburg
fihrten eine systemische Literaturrecher-
che und strukturierte Interviews durch. Sie
wahlten dafir Patienten aus, die Akupunk-
tur, Homoopathie oder Allgemeinmedizin
als Behandlungsmethode gewahlt hatten.
Daten von 263 Patienten konnten so ausge-
wertet werden.

Die Ergebnisse: Fur alle Patienten war es
am wichtigsten, dass der Behandelnde ak-
tiv zuhoren kann und sich Zeit nimmt. Fir

die Akupunktur- und Homdoopathiepatien-
ten war der Aspekt einer ganzheitlichen
Behandlung sehr wichtig, was bei den
Patienten der Allgemeinmedizin weniger
ausgepragt war. Fir diese Patienten war es
hingegen wichtiger, dass sie sich gut infor-
miert fahlten. Die Zahlungsbereitschaft war
in den Gruppen Akupunktur und Homéopa-
thie hoher.

Die Zeit, die sich die Arzte nehmen, und
inwieweit sie aufmerksam zuhdren sind
am wichtigsten fir alle Patienten. Diese
Ergebnisse konnen zur Debatte Uber eine
starker patientenorientierte Gesundheits-

US-Studie: Suizidraten gleichen sich an

Der Trend, dass Kinder und Jugendliche mannlichen Geschlechts im Vergleich zu Mad-
chen haufiger Selbstmord begehen, hat sich in den letzten Jahren verandert. Immer
mehr Madchen im Alter zwischen 10 und 19 Jahren wdhlen den Freitod.

Eine unglaubliche, aber traurige Wahrheit
aus den Vereinigten Staaten von Amerika:
Der Suizid ist die zweithaufigste Todesur-
sache bei Jugendlichen im Alter von 10 bis
19 Jahren.

Mittels einer Querschnittsstudie, in der
die Daten von {ber 85.000 Jugendlichen
ausgewertet wurden, untersuchten nun
amerikanische Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftler geschlechtsspezifische Ent-
wicklungen und erhielten alarmierende Er-

gebnisse. Die Suizidrate bei jugendlichen
Madchen ist signifikant und Gberproportio-
nal angestiegen und nahert sich den Selbst-
mordraten der mannlichen Jugendlichen an.
Der schreckliche Aufwartstrend entwickelte
sich in den Jahren 2007 bis 2016 fir beide
Geschlechter nach oben, fir Jungen um
3,5%, fir Mddchen um 7,9 %. Am starksten
betroffen ist die Altersgruppe der 10- bis
14-jahrigen Madchen. Wahrend mannli-
che Jugendliche in den USA vermehrt mit

NATURMEDIZIN HEUTE

versorgung beitragen. Sie unterstiitzen
eine Starkung der medizinischen Beratung
im deutschen Gesundheitswesen.

Arzte, die dies schon in der taglichen Pra-
xis einsetzen wollen, bilden sich haufig in
naturheilkundlichen Therapien weiter und
sind oft gezwungen, diese Dienste nur als
Selbstzahlerleistung anbieten zu kdnnen.
Die Autoren vorliegender Studie empfeh-
len, auf den Faktor Zeit mehr Augenmerk
zu richten und durch eine Uberarbeitung
der Vergutungssatze von Arzten eine um-
fassendere Beratung moglich zu machen.

Ein weiteres Ergebnis der Studie war, dass
Patienten, die Akupunktur und Homdopa-
thie in Anspruch nahmen, auch mehr bereit
waren, fir eine Therapie eigenes Geld in
die Hand zu nehmen.

Adam D et al.: The value of treatment processes
in Germany: A discrete choice experiment on pa-
tient preferences in complementary and conven-
tional medicine ... Patient 2019; (3): 349-60

Infos: www.naturmed-depesche.de/191212

Schusswaffen Suizid begehen, wahlen im-
mer mehr Mddchen den Freitod mittels Er-
sticken oder Erhangen. Diese Beobachtung
ist auch alarmierend, da solche drastischen
Methoden eher von mannlichen Selbstmor-
dern bekannt sind. Beim Suizid durch Ver-
giftung zeigten sich keine Veranderungen
der geschlechtsspezifischen Unterschiede.
Aber auch die ethnische Herkunft spiele
eine Rolle, so die Autoren.

Aufgrund dieser alarmierenden Ergebnis-
se sollten dringend weitere Untersuchun-
gen erfolgen und aus den Erkenntnissen
geschlechtsspezifische Risikofaktoren iden-
tifiziert sowie Prophylaxemafnahmen ent-
wickelt werden.

Ruch DA et al.: Trends in Suicide Among Youth
Aged 10 to 19 Years in the United States, 1975
to 2016. JAMA Network Open 2019; 2(5): 193886

Infos: www.naturmed-depesche.de/191211
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Glutenunvertréglichkeit

Zoliakie (CD) gilt zwar als Grund fiir metabolische Osteopathie, jedoch vermutet man,
dass eine Vielzahl der diagnostizierten Falle mit geringer Knochenmineraldichte in der
(D wahrscheinlich auch auf ignorierte Storfaktoren wie Alter, Menopause und Medika-
ment zuriickzufihren ist. Eine Studie widmete sich nun der systematischen Analyse von
Osteoporose und Osteopenie bei pramenopausalen Frauen und Mannern mit CD.

Basierend auf den Richtlinien des evidenz-
basierenden Mindestsatzes fir Berichter-
stattung in systematischen Reviews und
Meta-Analysen (PRISMA) wurden PubMed-,
Scopus- und Cochran-Datenbanken nach
einschlagiger medizinischer Fachliteratur
(MeSH) zu (D- und Knochenmineraldichte
bis 2018 durchsucht. Als WirkungsgroSe far
die Meta-Analyse wurden die Pravalenz von
Osteopenie (T-Knochenmasse zwischen
-1,0 und -2,4) und Osteoporose (T<-2,5)
verwendet. Cochrane Q (p<0.05) und der
Index I> dienten der Wiedergabe der He-

Postmenopausaler Typ-2-Diabetes

terogenitat zwischen den Studien. Aus acht
Querschnittsstudien insgesamt
563 pramenopausale Frauen und Manner
mit €D, die aus GroRbritannien, Brasilien,

wurden

Der Glucose- und der Knochenstoffwechsel scheinen eng zusammenzuhdangen. Welche
Rolle vitamin D dabei spielt, wollten japanische Diabetologen herausfinden.

In einem Diabeteszentrum der Universitat
von Tokio verfolgte man die Entwicklung
von Knochenmetabolismus-Markern, Blut-
zucker-Parametern und Vitamin-D-Spiegeln
iber die Sommermonate bei 44 postmeno-
pausalen Frauen mit Typ-2-Diabetes. 23 Pa-
tientinnen wiesen zu Studienbeginn einen
erniedrigten  25-OH-Vitamin-D-Serumspie-
gel (< 20 ng/ml) auf. lhnen wurde empfoh-
len, auf eine Vitamin-D-reiche Erndhrung zu
achten und das Sonnenlicht nicht - wie in
Japan sonst meist Gblich - zu meiden. Zu-
satzlich bekamen 15 von ihnen, deren Kno-
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chenmineraldichte bereits verringert war
(T-Score < -2,5), 0,25 bis 0,5 pg Alfacalcidol
taglich verordnet.

Wahrend des sechsmonatigen Beob-
achtungszeitraums vom Frihling bis zum
Herbst stieg der 25(0OH)D-Spiegel bei 25 Pa-
tientinnen. Bei 19 sank er dagegen - vor
allem bei denjenigen, deren Serumlevel zu
Studienbeginn héher lag und die deshalb
keine Intervention erhielten.

Dariber hinaus fand sich eine positive
Korrelation des Ruhestoffwechsels mit

dem Knochenmetabolismus: Je hoher der

Indien, Ungarn und Polen stammten, in die
Analyse einbezogen. Dabei betrug die ge-
poolte Pravalenz von Osteoporose 14,4 %
[95% Cl: 9-20,5%)] (Cochrane Q=7.889,
p=0,96, 1?=49,29 %) und Osteopenie 39,6 %
[31.1-48,8%] (Cochrane Q=14.24, p=0,07,
12=71,92%). Ausgehend davon, dass sich die
vorliegende systematische Studie in erster
Linie auf die Haufigkeit des Auftretens von
Knochenschwund bei Mannern und prame-
nopausalen Frauen mit CD fokusierte, konn-
ten weitere Storfaktoren ausgeschlossen
werden, z.B. Hormonschwankungen und
Steroideinnahme. Die Autoren schlussfol-
gern, dass CD somit als haufigste Ursache
von Knochenschwund bei pramenopausa-
len Frauen und Mannern betrachtet werden
kann.

Ganji R et al.: Prevalence of osteoporosis and
osteopenia in men and premenopausal women
with celiac disease: a systematic review. Nutr
J. 2019 Feb 7: 18(1): 9; doi: 10.1186/512937-019-
0434-6

Infos: www.naturmed-depesche.de/ 190447

Grundumsatz, desto mehr stieg auch der
Quotient aus den Markern fir Knochen-
formation (Prokollagen-Typ-1-N-Propeptid,
PINP) (Typ-1-Kolla-
gen-CTelopeptid, CTX1). Dies galt vor allem
fur diejenigen Studienteilnehmerinnen, de-
ren Vitamin-D-Versorgung sich verbessert
hatte.

Aus ihren Ergebnissen folgerten die Stu-
dienautoren, dass sich korperliche Aktivitat
bei postmenopausalen Diabetes-Patientin-
nen moglicherweise nur bei einem ausrei-
chend hohen Vitamin-D-Spiegel positiv auf
die Knochensubstanz auswirken kann. Fir

und Knochenabbau

Frauen mit einem erhohten Frakturrisiko
empfahlen sie eine kontinuierliche Supple-
mentation auch Gber die Sommermonate.

Ogata M et al.: Role of vitamin D in energy and ...
J Diabetes Investig 2018; 9: 211-22

Infos: www.naturmed-depesche.de/181165

©GFI. Der Medizin-Verlag

Foto: Johanna Mahlbauer - Adobe Stock



Foto: llike - Adobe Stock

Raucherweisheiten

Es gibt viele gute Griinde, mit dem Rau-
chen aufzuhéren. Die Liste ist lang, und
jeder Arzt hat sie unzdhlige Male schon
seinen Patienten wiedergegeben. Oft-
mals denkt man bei Rauchern an die Lun-
ge als geschadigtes Organ. Doch auch das
Herz nimmt Schaden.

Raucher entwickeln mit einer deutlich ho-
heren Wahrscheinlichkeit als Nichtraucher
Vorhofflimmern. Im Vergleich zu Nicht-
rauchern haben Raucher ein 32% hoheres
Risiko, an Vorhofflimmern zu erkranken
(relatives Risiko: 1,32). Dies ergab eine sys-
tematische Analyse von 29 aktuellen pro-
spektiven Studien zu diesem Thema. Des
Weiteren konnte eine Dosisabhdngigkeit
zwischen der Anzahl an gerauchten Ziga-
retten pro Tag und der Wahrscheinlichkeit,
ein Vorhofflimmern zu entwickeln gezeigt
werden. Dabei gilt: Je mehr Zigaretten am
Tag geraucht werden, desto hoher ist das
Risiko. Jede weitere Zigarette ist also umso
schadlicher. Das relative Risiko stieg im
Vergleich zu Nichtrauchern beim Konsum
von zehn Zigaretten am Tag um 17% an.
Bei 29 Zigaretten am Tag waren es bereits
45%. Interessanterweise hatten ehemalige
Raucher dquivalent dazu nur noch ein 9%
hoheres Risiko fur die Entwicklung von Vor-
hofflimmern im Vergleich zu Nichtrauchern
(relatives Risiko: 1,09). Erfreulicherweise
scheint das Risiko nach dem Beenden des
Konsums also wieder signifikant kleiner zu
werden. Vorhofflimmern gilt als ein wichti-
ger Risikofaktor fir weitere kardiovaskulare
Erkrankungen. Wenn das kein guter Grund
ist, mit dem Rauchen aufzuhoren.

M Aune D. et al.: Tobacco smoking and ... 25(13):
1437-51. doi: 10.1177/2047487318780435

Infos: www.naturmed-depesche.de/ 190144

Globaler Klimakiller

NATURMEDIZIN HEUTE

Eine der wesentlichen Herausforderungen des 21. Jahrhunderts ist es, mit den gesund-
heitlichen Folgen der Erderwarmung umzugehen. Die nationalen Gesundheitssysteme
tragen erheblich - beispielsweise in Form von Treibhausgasemissionen - zum Klima-
wandel bei. Zwei Wissenschaftler haben untersucht, welche globalen Belastungen das

US-Gesundheitssystem verursacht.

Rund 10% der Treibhausgasemissionen in
den USA im Jahr 2013 standen in Zusam-
menhang  mit
Gesundheitswesen,
berichten Matthew
Eckelman von der

dem

Northeastern  Univer-
sity in Boston und Jodi
Sherman von der Yale
School of Medicine in
New Haven. Neben
den durch die Einrich-
tungen und Fahrzeuge
verursachten direkten
Emissionen zahlen
hierzu auch verschie-
dene indirekte Emissio-
nen, die beispielsweise bei der Gewinnung
von Elektrizitat oder bei der Herstellung von
Medikamenten anfallen.

Die Wissenschaftler berechneten, welche
globalen gesundheitlichen Schaden aus
den vom US-Gesundheitssystem verursach-
ten Treibhausgasen zukinftig resultieren
werden.

Hierbei beriicksichtigten sie verschiedene
Emissionsszenarien und simulierten deren
Effekte auf verschiedene temperaturab-
hangige Gesundheitsrisiken, beispielswei-
se Malaria, Diarrhoe, Mangelerndhrung,
kardiovaskulare Erkrankungen, Uberflu-
tungen sowie deren Folgen. Die durch das
US-Gesundheitswesen verursachten Ge-
sundheitsschaden ibersetzten sie in DALYS

(disability-adjusted life-years).

Ihrer Schatzung zufolge werden die jahr-
lich durch den US-Gesundheitssektor entste-
henden Treibhausgas-
emissionen zusatzlich
mindestens  123.000
bis 381.000 DALYS ver-
ursachen. Die gravie-
rendsten gesundheit-
lichen Auswirkungen
erwarten die Forscher
im Bereich der Malnu-
trition - insbesondere
in  bevdlkerungsrei-
chen und landwirt-
schaftlich dominierten
Teilen von Afrika und
Sid- bzw. Sidostasien.
Infolge der Verlangerung von Warmeperi-
oden sowie der Ausdehnung der Ausbrei-
tungsgebiete von Vektoren werden die
Klimaveranderungen voraussichtlich auch
Infektionserkrankungen begunstigen.

Die Treibhausgasemissionen des US-Ge-
sundheitssektors schaden dem globalen
Klima, schlieBen die Forscher. Angesichts
dessen misse intensiv daran gearbeitet
werden, den CO,-FuBabdruck des Systems
zu verkleinern. Ferner appellieren sie an
die im Gesundheitswesen Arbeitenden, die
Offentlichkeit fir die Folgen des Klimawan-
dels zu sensibilisieren.

Eckelman MJ et al.: Estimated Global... Am J Pub-
lic Health 2018; 108(52): $120-S122. doi: 10.2105/
AJPH.2017.303846

Infos: www.naturmed-depesche.de/ 190975
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Neue S3-Leitlinie und Patienteninformation

In der ersten Bruxismus-Leitlinie fiir Zahnarzte wird der Fokus auf den Schutz der Zéhne
gelegt. Denn Bruxismus sei keine Krankheit, und deshalb gabe es dagegen auch keine
wirksame Therapie. Diese Ansicht stoBt unter Physiotherapeuten auf Unverstandnis.

Sicher wundert sich auch der eine oder
andere Orthopade, Chiropraktiker oder Os-
teopath Gber die Aussage der Pressemittei-
lung der Deutschen Gesellschaft far Zahn-,
Mund- und Kieferheilkunde e.V.. Diese Be-
rufsgruppen durften sich ibergangen fiih-
len, denn die Behandlung der cranioman-
dibuldren Dysfunktion (CMD) gehort seit
vielen Jahren zu ihrem Repertoire und ist
durchaus erfolgreich.

Laut Pressemitteilung ist jeder fiinfte
Deutsche von Bruxismus betroffen. ,Das
Zdhneknirschen selbst wird nicht als Krank-
heit angesehen, es kann jedoch ernsthafte

Folgen fir die Gesundheit der Zahne, Kau-
muskulatur und Kiefergelenke haben”, fasst
die Prasidentin der Deutschen Gesellschaft
fur Funktionsdiagnostik und -therapie (DG-
FDT), Prof. Dr. Ingrid Peroz (Charité Berlin),
die Ergebnisse der ersten deutschen Leit-
linie zum Bruxismus zusammen. Neben
Schadigungen an der Zahnhartsubstanz
oder Funktionsstérungen im Kauorgan kén-
ne Bruxismus auch schiitzende Funktionen
fur die Gesundheit erzeugen. Der aktuelle
Wissensstand steht Interessierten in einer
anschaulichen Patienteninformation zum
Zahneknirschen kostenfrei unter dem Link

Studie des Universitétsklinikums Wuppertal

Das Helios Universitatsklinikum Wuppertal hat in Kooperation mit der Bergischen Uni-
versitdt Wuppertal in einer einjahrigen Forschungsstudie die Wirkung von Farbe und
Licht auf Patienten und Personal der Intensivstation untersucht. Jetzt wurden erste sig-

nifikante Ergebnisse vorgestellt.

Die weltweit grofSte Forschungsstudie des
Helios Universitatsklinikums Wuppertal wur-
de in Kooperation mit der Bergischen Uni-
versitat Wuppertal Giber einen Zeitraum von
24 Monaten (Oktober 2017/2018) auf den
Intensivstationen des Klinikums in Barmen
durchgefihrt. In enger Abstimmung der
beiden Kooperationspartner wurde unter-
sucht, welchen Einfluss ein neues Farb- und
Lichtkonzept der Intensivstation auf den
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Menschen nimmt. Die Renovierungsmal3-
nahmen umfassten den Neuanstrich von
Wwanden, Decken und Taren sowie den Aus-
tausch samtlicher Leuchtmittel.

Um aussagekraftige Ergebnisse erzielen zu
kénnen, wurden die Bewertungen von Pati-
enten, Angehérigen und Personal vor wie
nach der Renovierung sowohl quantitativ
mittels Fragebogen als auch qualitativ Gber
Interviews erfasst. ,Die Ergebnisse der Stu-

www.zahnmedizinische-patienteninfor-
mationen.de/patienteninformationen  zur
Verfiigung. Sie klart Gber die Diagnose und
maogliche Folgen des Bruxismus auf und
stellt verschiedene, wissenschaftlich fun-
dierte Therapieansatze (auch fur Patienten
zur Selbsthilfe) vor.

Leitlinie:  https://www.dgzmk.de/zahnaerzte/
wissenschaft-forschung/leitlinien/details/docu-
ment/diagnostik-und-behandlung-von-bruxis-
mus-s3.html / Pressemitteilung Gber idw-online.
de

Infos: www.naturmed-depesche.de/191222

die zeigen, dass die Umweltfaktoren Licht
und Farbe eine besonders positive Wirkung
auf das Befinden und den Gesundheitszu-
stand von Intensivpatienten, das Vertrauen
und die Zufriedenheit von Angehérigen so-
wie die Arbeitsmotivation und Identifika-
tion des Personals der Station haben”, so
Dr. Gabriele Wéobker, Chefarztin der Klinik
fur Intensivmedizin am Helios Universitats-
klinikum Wuppertal.

,Ebenso belegen die Ergebnisse der Un-
tersuchung, dass sich Licht und Farbe po-
sitiv auf den Medikamentenverbrauch der
Patienten auswirken und diesen erheblich
reduzieren konnen.” Durch die Neugestal-
tung wurde die Zufriedenheit der Patienten
und Mitarbeiter gesteigert.

Pressemitteillung vom 10.05.2019 der Bergischen
Universitdt Wuppertal Gber idw-online.de
Infos: www.naturmed-depesche.de/191223
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Eisenmangelanémie

Patienten mit Herzinsuffizienz sind haufiger von Eisenmangel und daraus folgenden
Andmien betroffen. Dies verschlechtert die Prognose und Lebensqualitat der Betroffe-

nen und sorgt fir unnétige Kosten.

Eisenmangel und Eisenmangelanamien
scheinen in Deutschland nicht ausreichend
diagnostiziert zu werden, und in der Folge
gdbe es eine Minderversorgung von Men-
schen, die eigentlich Eisenpraparate sup-
plementieren mussten, so die Ergebnisse
retrospektiven  Schadensfalldaten-
bankanalyse eines Minchner Forschungs-

einer

teams. Bei Patienten mit Herzinsuffizienz
sei dies besonders nachteilig.

Die Daten von 172.394 Herzinsuffizi-
enz-Patienten mit einem mittleren Alter
von 77 Jahren wurden ausgewertet. Der An-
teil der Patienten mit Eisenmangelanamie
wurde ermittelt. 11,1% der Patientinnen
und Patienten hatten eine diagnostizierte
Eisenmangelanamie (im Jahr 2013). Diese
wurden wiederum, nach Ausschluss der
dialysepflichtigen Patienten, in drei Unter-
gruppen unterteilt: keine Eisenbehandlung
(n=5.645), orale Eisensubstitution (n=3.837)
und intravenose Eisensubstitution (n=394).

Frauen betrifft der Eisenmangel im Zuge
einer Herzinsuffizienz etwas ofter (54 %)
als Manner (46 %). Die Patienten mit unbe-
handelter Eisenmangelandmie wiesen eine
signifikant hohere Gesamtmortalitat auf als
die Patienten ohne Andmie.

AulBerdem verursachten diese Patienten
deutlich héhere Kosten durch Krankenhaus-
aufenthalte. Die Patienten mit Eisenman-
gelénamie, die Eisen oral oder intravenos
verabreicht bekamen, profitierten davon
ohne deutliche Unterschiede, auller dass
die Krankenhauskosten bei den Patienten
mit intravendser Substitution etwas gerin-
ger ausfielen.

Wirden Eisenmangel und Andmien fri-
her diagnostiziert und mit Eisenpraparaten
behandelt, konnte dies helfen, die Lebens-
qualitat der Patienten zu verbessern, un-

Vorzeitige Menopause
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erwinschte Ereignisse zu verhindern und
Kosten fir stationdare Behandlungen einzu-
sparen. Auch dass die hilfreiche Substitu-
tion per Infusion zu selten vorgenommen
wiirde, bemerken die Autoren.

Weitere Untersuchungen sind jedoch not-
wendig, um Langzeitwirkungen weiter zu
untersuchen und zu bewerten.

Jacob C et al.: Retrospective analysis into diffe-
rences in heart failure patients with and ... ESC
Heart Fail 2019. doi: 10.1002/ehf2.12485

Infos: www.naturmed-depesche.de/ 191224

Schatzungen zufolge ist 1% der Frauen von einer vorzeitigen Menopause betroffen.
Neben erheblichen Gesundheitsrisiken bedeutet eine friihe Menopause oft auch das
Ende einer noch nicht abgeschlossenen Familienplanung. Besonders bei Raucherinnen
setzen die Wechseljahre haufig schon vor dem 45. Lebensjahr ein.

Zu diesem Ergebnis kam eine prospektive
Studie mit 116.429 Frauen und einem Fol-
low-up von bis zu 20 Jahren. Das Meno-
pausenalter, allgemeine Lebensstilfakto-
ren sowie der Raucherstatus wurden per
Fragebogen erfasst.

Verglichen mit Probandinnen, die nie ge-
raucht hatten, setzte bei aktiven Raucher-
innen die natirliche Menopause fast zwei-
mal haufiger schon vor dem 45. Lebens-
jahr ein. Besonders oft betroffen waren
Frauen mit einer Raucheranamnese von
mehr als 20 Packungsjahren (HR 2,42),
wobei das Risiko einer frihen Menopau-
se mit Anzahl der Packungsjahre sank
(11 bis 15 Packungsjahre: HR 1,72; 6 bis
10 Packungsjahre: 1,47). Weniger als funf
Packungsjahre schienen dagegen keinen
Einfluss auf das Menopausenalter zu ha-
ben. Ex-Raucherinnen trugen nur dann
ein leicht erhohtes Risiko, wenn sie langer

als 15 Jahre zur Zigarette gegriffen hatten
oder mehr als 11 bis 15 Packungsjahre auf-
wiesen. Insgesamt setzte bei 2.754 Pro-
bandinnen die Menopause noch vor dem
45. Lebensjahr ein, bei 300 Teilnehmerin-
nen sogar vor dem 40. Lebensjahr, wobei
fast die Halfte aller Betroffenen ehemalige
oder gegenwdrtige Raucherinnen waren
(n=1.130). Die Ursachen der vorzeitigen
Ovarialinsuffizienz aufgrund von Zigaretten-
konsum sind noch nicht vollstandig geklart.
Jedoch scheinen bestimmte Inhaltsstoffe
der Zigarette, darunter Nikotin und poly-
zyklische Kohlenwasserstoffe, die Bildung
des Sexualhormons Gonadotropin zu beein-
flussen sowie eine toxische Wirkung auf die
Ovarialfollikel auszuiben.

Whitcomb BW et al.: Cigarette smoking and risk
of early natural menopause. Am J Obstet Gynecol
2018; 187(4): 696-704

Infos: www.naturmed-depesche.de/ 190875
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Lebensstil, Psyche, Adhdrenz

Als Hausarzt hat man es sehr haufig mit chronisch kranken Patienten sowie mit anderen
zu tun, die viel fir ihre Gesundheit tun kénnten, sei es, indem sie sich das Rauchen ab-
gewohnen oder sich strenger an ihren Medikationsplan halten wiirden. Den Patienten
aber zu einer Anderung seines Verhaltens zu motivieren, ist oft miihsam und zeitauf-

wendig. Mit ein paar Tricks klappt es jedoch.

Patienten effektiv in nur drei Minuten zum
Rauchstopp beraten, in finf zur Alkoholab-
stinenz und in acht zur Erndhrung? So funk-
tioniert’s: Der erste Schritt besteht darin
einzuschatzen, wie sehr der Patient uber-
haupt bereit ist, etwas in seinem Leben
zu andern. Bei der Einordnung hilft das
transtheoretische Modell. Schwierig sind
vor allem diejenigen Patienten, die gar nicht
auf die Idee kommen, ihre bisherige Lebens-
weise anzuzweifeln. Anstatt ihnen Nachlds-
sigkeit mit ihrer Gesundheit vorzuwerfen,
sollte man diesen Kandidaten besser die
Vorzlge einer Lebensstilumstellung aufzeigen.

Um Patienten den Schritt von der Uberle-
gung zur Umsetzung neuer Gewohnheiten
zu erleichtern, sollte man dann darauf ein-
gehen, wo die personlichen Barrieren des
Patienten liegen und was man dagegen tun
kann. Ist der Patient bereits dabei, sein Ver-
halten umzustellen, ist es wichtig, Ruckfalle
nicht als Misserfolg, sondern als Lernerfah-
rung darzustellen, damit der Patient nicht
frustriert das Handtuch schmeif3t.

Fir Motivierte: 5-A und
FRAMES

Patienten, die offen fur arztlichen Rat sind,
ist schon mit der 5-A-Strategie geholfen:
Befragen Sie lhren Patienten zu seinen
aktuellen Gewohnheiten, z.B. wie viel er
in der letzten Woche geraucht oder Alko-
hol konsumiert hat (Ask), und geben Sie
ihm objektiv Auskunft iber Normalwerte
und Gesundheitsempfehlungen (Advise).
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Profitipp: Formulieren Sie diese besser mit
Lch empfehle ...” als mit ,Sie sollten ...". Er-
kundigen Sie sich nach dem Wissensstand
des Patienten (Assess), helfen Sie ihm
dann, eine geeignete Strategie zu finden
(Assist), und schaffen Sie mit Kontrolltermi-
nen Struktur (Arrange).

Eine alternative Strategie beschreibt das
FRAME-Schema: An erster Stelle steht hier
ein ausfihrliches Feedback zum aktuellen
Zustand des Patienten. Der Abgleich von
Laborwerten und dhnlichen Zahlen mit den
Normalwerten hilft vielen, ihren Gesund-
heitszustand Gberhaupt erst richtig einord-
nen zu kdnnen. Wichtig ist auch, den Pati-
enten nicht bloRe Vorschriften zu machen,
sondern erst um Erlaubnis zu bitten, bevor
Sie lhre Empfehlung aussprechen. Lassen
Sie den Patienten selbst entscheiden, wie
er sein Verhalten dndern mochte. Denn die
Starkung der Selbstverantwortung (Respon-
sibility) kann ungemein motivierend wirken.
Kldren Sie den Patienten zu den aktuellen
Gesundheitsempfehlungen auf (Advice) und
machen Sie geeignete konkrete Vorschlage
fur deren Umsetzung (Menu of options). Zei-
gen Sie stets Empathie fir lhren Patienten,
damit er sich verstanden fuhlt, und starken
Sie seine Selbstwirksamkeit (Self-efficacy),
indem Sie ihn darauf aufmerksam machen,
was er bereits geschafft hat.

So sorgen Sie fir Motivation

Weniger beratungswillige oder noch un-
schliissige Personen lassen sich besser mit

motivierender Gesprachsfiihrung zu Ver-
haltensanderungen bewegen. Dabei hilft
man dem Patienten mit offenen Fragen
(,Wie kann ich Ihnen helfen?”, ,Wie stehen
Sie selbst zu Ihrem Alkoholkonsum?”), des-
sen eigene Grinde fir oder wider eine Le-
bensstilumstellung herauszufinden. Indem
man die Aussagen des Patienten wieder-
holt und zusammenfasst, fuhlt sich dieser
gehort und wird auf den Kern seiner Pro-
blematik gelenkt. Der Patient kann seine
Problematik so klarer erkennen, und die
nachsten erforderlichen Schritte lassen sich
leichter formulieren. Affirmierende Worte
sorgen fiur die notige Motivation (z.B.: ,Sie
rauchen schon seit Ihrer Jugend. Sie kénnen
daher stolz auf sich sein, sich nun zum Auf-
horen entschieden zu haben®).

Speziell fur die Beratung von Patienten
mit psychologischen Problemen wurde das
BATHE-Schema konzipiert: Zundchst macht
man sich ein genaues Bild von dem Hinter-
grund der Problematik (background). Da es
nicht jedem Klienten leichtfallt, das, was ihn
belastet, in Worte zu fassen, qilt es auch,
auf dessen Affekt zu achten, also z.B. auf
die Stimmfarbung, Haltung und Gesichts-
ausdruck, um den emotionalen Zustand
des Patienten maoglichst gut einschatzen zu
kénnen. Erkundigen Sie sich, welche seiner
Sorgen (troubles) dem Patienten in seiner
aktuellen Situation am meisten zu schaffen
macht. Lassen Sie sich nicht dazu hinrei3en,
seine Gesamtsituation vollstandig ergriin-
den zu wollen, sondern fokussieren Sie sich
auf ein zentrales Problem, fur das Sie dem
Patienten konkrete Handlungsstrategien
(handling) geben kénnen, und bleiben Sie
auch hier immer empathisch.

Sind Verhaltensanderungen in mehre-
ren Bereichen notwendig, kann man diese
durchaus auch in einem Zug angehen.

Searight HR: Counseling patients in primary care:
evidence-based strategies. Am Fam Phys 2018;
98(12): 719-28

Infos: www.naturmed-depesche.de/190123
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Studie zu Brustkrebsmortalitat

KLASSISCHE NATURHEILVERFAHREN

Um 21% verringerte sich laut einer aktuellen Studie das Risiko, an Brustkrebs zu ster-
ben, wenn Frauen sich Gber acht Jahre hauptsachlich von Gemiise, Obst, Ballaststoffen
und fettarm ernahren, anstatt die Gbliche US-amerikanische Kost zu verzehren.

Prof. Dr. Rowan Chlebowskivom Los Angeles
Biomedical Research Institute, Harbor-UCLA
Medical Center in Kalifornien (USA), stellte
beim Jahreskongress der American Society
of Clinical Oncology (ASCO) Ergebnisse einer
neuen Studie vor. Die randomisierte, kon-
trollierte Studie ist die erste, die belegt,
dass eine gesunde Erndhrung das Mortali-
tatsrisiko durch Brustkrebs verringert.

In den Jahren zwischen 1993 und 1998
wurden 48.835 postmenopausale Frauen
ohne Krebserkrankung in 40 US-amerika-
nischen Zentren aufgenommen. Die Ran-
domisierung erfolgte in zwei Gruppen.

Laktobazillen aus der Ernghrung

40% (n=19.541) stellten die Gruppe mit Er-
ndhrungsmodifikation, 60% (n=19.191) ka-
men in die Vergleichsgruppe mit normaler
US-amerikanischer Erndhrung.

Vor allem wollten die Autoren den Nach-
weis erbringen, dass eine fettarme Erndh-
rung das Risiko fir Mamma- und Kolonkar-
zinome sowie fur kardiovaskulare Erkran-
kungen senken kann. Alle Frauen nahmen
vor Studienbeginn mindestens 32% ihrer
Kalorien in Form von Fett zu sich. Die Frau-
en der Interventionsgruppe sollten den An-
teil auf 20% senken, und zwar durch den
Verzehr von Obst, Gemuse und Ballaststof-

Warum Milchsadurebakterien fiir die Gesundheit wichtig sind, war bislang weitgehend
unerforscht. Wissenschaftler der Universitat Leipzig haben nun herausgefunden, dass es
Zellrezeptoren gibt, die durch Signale von Laktobazillen aktiviert werden.

Unzdhlige Studien haben schon den Nach-
weis erbracht, dass Milchsdurebakterien
aus der Nahrung einen positiven Einfluss
auf die Gesundheit haben. Dabei handelt
es sich um Bakterien, die in fermentierten
Lebensmitteln wie Sauerkraut und Joghurt
vorkommen. Eine neue Studie liefert nun
Einblicke in die evolutiondre Dynamik zwi-
schen Mikroben und Immunsystem. lhre
Ergebnisse haben die Wissenschaftler ak-
tuell im Forschungsmagazin PLoS Genetics

veroffentlicht. Zunachst untersuchten die
Forscher Proteine auf der Oberflache von
Zellen, die Hydroxycarboxylsaure (HCA)-Re-
zeptoren genannt werden. Die meisten
Sdugetiere haben zwei Arten von diesem
Rezeptor, nur bei Menschen und Menschen-
affen gibt es einen dritten, den HCA3. Durch
die Kombination pharmakologischer, evolu-
tiondrer, immunologischer und analytischer
Methoden wurde untersucht, warum dieser
Rezeptor dem Menschen wahrend der Evo-

fen. Mindestens fiinf Portionen taglich soll-
ten sie davon verzehren. 2006 wurden die
ersten Ergebnisse in JAMA veroffentlicht,
damals mit nicht signifikanten Ergebnis-
sen. Jetzt jedoch, mit einer fast 20-jahrigen
Nachbeobachtungszeit, zeigte eine weitere
Analyse, dass die Frauen der Didtgruppe
im Vergleich zu denen der Kontrollgruppe
ein um 21% niedrigeres Risiko hatten, an
Brustkrebs zu sterben. Das Gesamtkrebs-
risiko nach einer Brustkrebsdiagnose sank
um 15 %.

Chiebowski RT et al.: Low-fat dietary pattern ...
2019 ASCO Annual Meeting

Infos: www.naturmed-depesche.de/191228

lution erhalten geblieben ist. Die Forscher
vermuten, dass der Rezeptor fir unsere
Vorfahren in Zeiten, in denen das Angebot
an frischem Obst gering war und herabge-
fallene, fermentierte Friichte verspeist wer-
den mussten, einen entscheidenden Vorteil
brachten. Eine Substanz, D-Phenylmilch-
sdure, in der fermentierten Nahrung akti-
viert den Rezeptor HCA3 und beeinflusst so
die Funktion des Immunsystems. Kommen-
de Forschungsarbeiten werden der Frage
nachgehen, wie genau D-Phenylmilchsdure
das Immunsystem und die Energiespeiche-
rung beeinflusst, um herauszufinden, ob
der HCA3 auch als therapeutischer Angriffs-
punkt dienen konnte.

Peters A et al.: Metabolites of lactic acid ... PLoS
Genet. 2019 15(7): 1008283 Uber idw-online.de
Infos: www.naturmed-depesche.de/ 191229
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Vorhofflimmern

Der Zusammenhang zwischen korperlicher Aktivitat und Vorhofflimmern wird seit lan-
ger Zeit kontrovers diskutiert, und die Studienlage ist uneindeutig. Korperliche Aktivitat
wurde in der Vergangenheit sowohl mit einem héheren als auch einem niedrigeren
Risiko fiir Vorhofflimmern in Verbindung gebracht.

Die unterschiedlichen Ergebnisse konnten
durch die untersuchte Art der kdrperlichen
Aktivitat zustande gekommen sein. Um
diese Annahme zu testen, wurden in einer
Studie nun mehrere verschiedene kérperli-
che Aktivitaten in Kategorien nach der An-
strengung bei Ausfiihrung eingeteilt.
Innerhalb der Rotterdam-Studie (pro-
spektive Kohortenstudie) wurden die Daten
von 7.018 Probanden (> 55 Jahre) erfasst und
analysiert. Innerhalb von fast 17 Jahren Fol-
low-up wurde bei 11,4 % der Probanden ein
Vorhofflimmern festgestellt.
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Es konnte allerdings kein Zusammenhang
zwischen dem Auftreten von Vorhofflim-
mern und einer der untersuchten korperli-
chen Aktivitdten festgestellt werden.

Das Risiko war weder signifikant erhéht
noch erniedrigt. Diese Ergebnisse stehen im
Gegensatz zu vielen weiteren Studien auf
diesem Gebiet. Einheitliche Ergebnisse gibt
es demnach noch keine.

Albrecht M. et al.: Physical activity types and at-
rial fibrillation risk in the middle-aged and elder-
ly: The Rotterdam Study. Eur J Prev Cardiol. 2018;
25(12): 1316-23. doi: 10.1177/2047487318780031

Infos: www.naturmed-depesche.de/191331

Risikofaktor Alter

Die Krebsregisterdaten des Robert-Koch-
Instituts (RKI) zeigen, dass zwei Drittel
aller Krebserkrankungen Frauen und Man-
ner iber 65 Jahren betreffen. Damit gilt
das Lebensalter als wichtigster Risikofak-
tor fir Krebserkrankungen. Das Bundes-
ministerium fir Bildung und Forschung
(BMBF) startete dieses Jahr die Nationale
Dekade gegen Krebs.

Die Nationale Dekade gegen Krebs vom
BMBF hat eine verbesserte Primar- und
Sekundarpravention von Krebs zum Ziel.
Um die Krebsfriherkennung weiterzuent-
wickeln, sollen dabei unter anderem die
informierte Inanspruchnahme von GKV-
Krebsfriherkennungsprogrammen gestei-
gert werden, aber auch die Programme hin-
sichtlich ihres Nutzens (vor allem zur Mor-
talitdtssenkung) evaluiert werden - unter
Einbindung der epidemiologischen Landes-
krebsregister.

Fraglich ist allerdings, ob Koloskopien und
andere Formen des Krebsscreenings auch
noch Gber einem Alter von 75 Jahren sinn-
voll sind.

Letsch verwies auf eine Simulationsstu-
die, bei der eine Fortsetzung des Darm-
krebsscreenings nach weiteren zehn Jahren
(also im Alter von 85 und 95 Jahren) bei
vorher unauffélliger Untersuchung lediglich
0,3 Sterbefalle auf je 1.000 Patienten ver-
hinderte.

Auch far andere Untersuchungen zur
Krebsfriherkennung wiirden mehr epide-
miologische Daten gebraucht, um deren
Nutzen fir Uber-75-Jéhrige zu belegen.

Alter ist der wichtigste Risikofaktor fir Krebs - aber
bis zu welchem Lebensjahr macht die Friiherken-
nung Sinn? - Medscape - 2019.

Infos: www.naturmed-depesche.de/191332

©GFI. Der Medizin-Verlag

Foto: New Africa - Adobe Stock



KLASSISCHE NATURHEILVERFAHREN

Methionin scheint ausschlaggebend

Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler vom DIfE, Partner des Deutschen Zentrums
fur Diabetesforschung, konnten nun im Tiermodell zeigen, dass allein die Reduzierung
der Aminosdure Methionin Typ-2-Diabetes verhindert. Ihre Ergebnisse veréffentlichten

sie im FASEB Journal.

In friheren Untersuchungen fand das For-
scherteam der Abteilung Experimentelle Di-
abetologie am Deutschen Institut fir Erndh-
rungsforschung (DIfE) bereits heraus, dass
Mé&use, die eiweiBarmes Futter bekamen,
unter anderem verbesserte Blutzucker-
werte hatten und mehr Energie verbrauch-
ten als Tiere, die Standardfutter erhielten.
Die aktuellen Ergebnisse zeigen nun, dass
sich bereits die Verringerung einer einzel-
nen Aminosdure im Futter sich positiv auf
die Gesundheit auswirkt. So verbesserte
eine methioninarme Erndhrung den Zuck-

Ubersatte Bakterien

erstoffwechsel der Mause und deren In-
sulinempfindlichkeit.
beobachteten wir die positiven Wirkungen
der methioninarmen Kost, ohne den Ei-

JInteressanterweise

wei3gehalt zu verringern und unabhdangig
von Nahrungsaufnahme und Korperfett”,
erklart Dr. Thomas Laeger, Leiter des Pro-
jekts. Die Daten der Studie sprechen dafir,
dass der Fibroblast growth factor 21 (FGF21)
die schitzende Wirkung der methioninar-
men Erndhrung vermittelt: Wird weniger
der Aminosdure aufgenommen, setzt die
Leber vermehrt FGF21 frei. Vegetarische

Eine neue Hypothese schlagt vor, dass Entziindungskrankheiten durch ein Nah-
rungsiiberangebot und die damit verbundene Stérung der natiirlichen Bakterien-

besiedelung des Darms verursacht wird.

Umwelterkrankungen bzw. zivilisations-
bedingte Erkrankungen sind eine grof3e
Herausforderung dieser Zeit. Ein Team
(SFB)
und Funktionieren

des Sonderforschungsbereichs
1182 ,Entstehen
von Metaorganismen” an der Christi-
an-Albrechts-Universitat zu Kiel (CAU)
hat nun eine neue und umfassendere,
okologisch-evolutionare  Theorie zur
Entstehung von Umwelterkrankungen
formuliert. Die Kieler Forscher schlagen

vor, dass ein unnatirliches und besonders
umfangreiches Nahrstoffangebot Bakterien
von ihrem Wirtslebewesen entkoppelt und
so die fein justierte Balance des Mikrobioms
zerstort. Die gewissermalSen uberfitterten
Bakterien im Darm begiinstigen so die
Krankheitsentstehung. Diesen fundamen-
talen neuen Ansatz zur vollstandigeren
Erkldrung von Umwelterkrankungen verof-
fentlichten die Wissenschaftler gestern in
der Fachzeitschrift mBio. Die Okologie von

oder vegane Kost enthdlt im Vergleich zu
fleisch- und fischhaltigen Speisen meist ge-
ringe Mengen an Methionin. ,Sollten sich
die Befunde aus dem Tiermodell auf den
Menschen ibertragen lassen, ware das fur
die Behandlung von Diabetes ein wichtiger
Schritt. Statt Kalorien zu zéhlen und gene-
rell auf eiweilreiche Lebensmittel zu ver-
zichten, musste nur der Methioninanteil im
Essen reduziert werden. Maglicherweise
reicht es bereits, wenn Betroffene hin und
wieder eine vegetarische Woche einlegen.
Das konnte die Akzeptanz einer Erndh-
rungsumstellung erheblich vereinfachen”,
sagt Laeger. Beriicksichtigt werden miusse
jedoch, dass bestimmte Gruppen, beispiels-
weise Kinder, einen erhohten Bedarf an
Methionin haben.

Deutsches Institut fir Ernéhrungsforschung Pots-
dam-Rehbriicke iber IDW/ Laeger T et al.: Die-
tary ... Diabetologia 2018; (6): 1459-69

Infos: www.naturmed-depesche.de/ 191230

MIKROBIOM

Meereslebensrdumen bildete den Aus-
gangspunkt fir die Studie. Es konnte
beobachtet werden, dass Korallen durch
ein Nahrstoffiberangebot aus ihren
nattrlichen symbiotischen Beziehungen
mit Bakterien austreten. Die im Expe-
riment gewonnenen Erkenntnisse las-
sen sich mit groBer Wahrscheinlichkeit
auch auf die menschliche Gesundheit
iibertragen. Die vorgeschlagene ,Uber-
futterungshypothese” bietet wertvolle
Ansatze fur weiterfihrende Forschungs-
arbeiten bis hin zur potenziellen Uber-
tragung in kiinftige Therapien.

Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel iber
IDW Lachnit T et al.: Exposure ... MBio 2019;
10(3) pii: €00355-19

Infos:
www.naturmed-depesche.de/ 191226
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Chrononutrition — eine vielversprechende Forschungsrichtung

Bei Mensch und Tier spielt die innere Uhr eine wichtige Rolle fiir den reibungslosen Ab-
lauf der metabolischen Vorgange. Angesichts der Zunahme von Stoffwechselstérungen
wie Adipositas oder Diabetes erscheint es attraktiv, zirkadiane Rhythmen zu nutzen, um
den Metabolismus in gesunde Bahnen zu lenken. Bei Tieren gelingt das bereits.

Heute weill man, dass das Timing der
Mahlzeiten einen wesentlichen Beitrag zur
Regulation des Stoffwechsels und des Kor-
pergewichts leistet. Wissenschaftler hoffen,
dass mit Strategien der Mahlzeitsteuerung
Adipositas und Stoffwechselerkrankungen
bei jungen und &lteren Menschen verhin-
dert werden kdénnen. Die neue Disziplin der
Chrononutrition hat deshalb zunehmendes
Interesse erfahren.

Bei Saugetieren steckt die ibergeord-
nete Taktgeberuhr im Nucleus suprachias-
maticus des Hypothalamus; sie wird durch
Hell-Dunkel-Signale
periphere Uhr wird von dieser via Nerven
und Hormonsignalen eingestellt. Periphe-
re Oszillatoren finden sich in fast allen Ge-
weben, einschlielRlich Leber, Herz, Nieren,
Darm, Skelettmuskulatur sowie auch in Adi-
pozyten und in Blutzellen. Die Nahrungs-
aufnahme stellte einen externen Zeitgeber
dar, der die zirkadiane Uhr modifiziert (vor
allem dber die peripheren Uhren). Die tag-
lichen Rhythmen sind das Ergebnis einer
Interaktion zwischen endogener Uhr, Licht-

synchronisiert. Eine

wechsel und Muster des Essens.

Zwischen der inneren Uhr und vielen
Stoffwechselwegen gibt es molekulare Ver-
kntpfungen. Ein groRRer Teil der Transkrip-
tome, Proteome und Metabolome zeigt
zirkadiane Oszillationen. Davon sind Koh-
lenhydrat-, Lipid- und Energiestoffwechsel,
Entgiftungsprozesse und entzindliche Re-
aktionen betroffen.

Die zirkadiane Uhr unterliegt aber auch
selbst einer metabolischen Regulation. Un-
ausgewogene oder Gbermafige Nahrungs-

1 8 NATURMED DEPESCHE 4/2019

zufuhr fihren zu einer Stérung der zirkadia-
nen Regulation.

Bei Senioren verschiebt sich der zirkadi-
ane Rhythmus oft in Richtung Morgen. Im
Alter nimmt auch die F3higkeit der inne-
ren Uhr ab, einen Jetlag oder Schichtarbeit
zu kompensieren. Bei alteren Tieren kann
man den zirkadianen Rhythmus mittels
fester Futterungszeiten resynchronisieren.
Mause sind Nachttiere; sie fressen 70 bis
80 % ihrer taglichen Ration in der Dunkel-
heit. Futtert man sie nur bei Tag, werden
metabolische Prozesse desynchronisiert.
Schichtarbeiter, die zur ,falschen” Zeit es-
sen, neigen zu Adipositas. Auch krankhaf-
tes Nachtessen ist mit Fettsucht assoziiert.
Wenn Ubergewichtige, die ublicherweise
an mehr als 15 Stunden des Tages essen,
die Nahrungsaufnahme auf zehn bis zwdlf
Stunden einschranken, nehmen sie ab.
Das ,time-restricted feeding” (TRF) wah-
rend der physiologischen Tageszeit tut bei
Mensch und Tier dem Stoffwechsel gut. Die
,16:8-Diat” (Essphase von acht Stunden),
eine Form von intermittierendem Fasten,
eignet sich zur Gewichtsabnahme. Die Ess-
phase sollte aber eher in den Morgen- als in
den Abendstunden liegen.

TRF erscheint als eine attraktive Form von
Lebensstilveranderung, weil die Kalorienre-
striktion nicht so sehr im Mittelpunkt steht.
Man hofft, mit Mahlzeitentiming eine de-
rangierte innere Uhr z.B. bei Senioren wie-
der korrigieren zu kénnen.

Kessler K et al.: Meal timing ... Int | Mol Sci 2019;
20 (8). pii: E1971. doi: 10.3390/ijms20081911
Infos: www.naturmed-depesche.de/ 190752

Intermittierendes Fasten

Intermittierendes Fasten, auch bekannt
als TRF (time-restricted feeding), ist eine
Diatform, bei der das Zeitfenster zur Nah-
rungsaufnahme auf eine feste Stunden-
zahl begrenzt wird, ohne dabei die Qua-
litdt und Quantitdt der Lebensmittel zu
verdandern. Eine Studie beschéftigte sich
nun mit dem Einfluss einer solchen Diat
auf die Glucosetoleranz bei Mannern mit
erhéhtem Risiko fiir Typ-2-Diabetes.

Vorangegangene Studien behaupteten, dass
intermittierendes Fasten sogar bei fettrei-
cher Erndhrung zu einer Korpergewichtsre-
duktion fihrt und zudem das Glucose- und
Insulinprofil verbessert. Somit bestand das
Ziel der vorliegenden Studie darin zu unter-
suchen, ob ein auf neun Stunden begrenz-
tes TRF, beginnend um acht Uhr morgens
(TRFe) oder 12 Uhr mittags (TRFd), Einfluss
auf den Blutzuckerspiegel hat. Dazu wur-
den die 15 Personen (Alter: 55+3 Jahre, BMI:
33,9+0,8 kg/m?, AUSDRISK: 19,8 +0,8) in zwei
Gruppen randomisiert, TRFe und TRFd. Nach
siebentdagigem Fasten und einer zweiwochi-
gen Auswaschphase wurden die Gruppen
gewechselt. Anhand der kontinuierlichen
Glucoseliberwachung zeigte
TRFe eine Verringerung des Niichterngluco-
sewertes im Vergleich zum Ausgangspunkt,
jedoch nicht unter TRFd. Ein einwéchiges
TRF allgemein fiihrte zu einer verbesser-
ten Glucosetoleranz. Folgend einem neun-
stindigen TRF konnte nach Einnahme einer
Testmahlzeit eine 36%-ige Reduktion des
glykamischen Index beobachtet werden,

sich unter

basierend auf den Blutzuckerwerten und
den Niichternwerten der Triglyzeride.

Hutchison AT et al.: Time-restricted feeding ...
Obesity (Silver Spring) 2019; 27(5): 724-32

Infos: www.naturmed-depesche.de/190838
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Die Entziindung der Haut bei der Acne vulgaris wird unter anderem durch Bakterien,
die die Poren und Haarfollikel besiedeln, aufrechterhalten. Hopfenextrakt stellt auf-
grund vielfaltiger antiinflammatorischer und antibakterieller Effekte eine vielver-
sprechende Behandlungsoption dar, berichten Dermatologen der Universitat Freiburg.

Die Akne ist durch eine follikulare Hy-
perkeratose sowie eine (bermaRige
Talgproduktion gekennzeichnet. Die
Kommensalen Propionibacterium acnes
und Staphylococcus aureus profitieren
von der Seborrhoe und produzieren pro-
inflammatorische Zytokine, Toxine und
Enzyme, die wiederum die Keratinozy-
tenproliferation, Entziindungsprozesse
sowie die Gewebedestruktion fordern.
Angesichts der zunehmenden Antibio-
tikaresistenzen der Bakterienstamme
wird nach neuen topischen Wirkstoffen
gesucht. Ein deutsches Wissenschaftler-

Unmittelbare Wirkung untersucht

team hat gepruft, inwiefern sich Hopfenex-
trakt diesbezuglich eignet. Ihre Laborexpe-
rimente belegen: Der an Humulonen und
Lupulonen reiche Hopfenextrakt entfaltet
in vitro an menschlichen Keratinozyten eine
antioxidative und entziindungshemmende
Aktivitat, die sich unter anderem in Form
einer verminderten Interleukin-6-Produkti-
on manifestiert. Ferner wiesen die Forscher
eine antibakterielle Effektivitat des pflanz-
lichen Produkts nach: Im Mikrodilutionstest
betrugen die minimalen Hemmkonzent-
rationen des Hopfenextrakts fir P. acnes
und S. aureus (inklusive multiresistenter

Langfristig senken Saunabesuche den Bluthochdruck. Menschen mit niedrigem Blut-
druck wurde deshalb bisher eher davon abgeraten. Aber eine neue Studie, die sich mit
den unmittelbaren Auswirkungen von Saunasitzungen beschéftigte, zeigte nun, dass
Blutdruck und Herzfrequenz unmittelbar wahrend des Saunabesuchs ansteigen.

Fur die Studie der Martin-Luther-Universitat
Halle-Wittenberg (MLU) in Zusammenar-
beit mit dem Medical Center Berlin (MCB)
schickten die Sportwissenschaftler ihre
19 Versuchsteilnehmer fir 25 Minuten in
die Sauna und setzten sie in einem zwei-
ten Versuchsteil auf ein Fahrradergometer.
Das Ergebnis der kardiovaskularen Unter-
suchungen: Blutdruck und Puls erhdhten
sich beim Saunieren und beim kurzen, ein-

fachen Trainingsprogramm gleichermal3en.
Die langerfristige Wirkung auf den Blut-
druck ist aber, wie bisher schon bewiesen,
die Blutdrucksenkung. Die Werte sanken ei-
nige Zeit nach dem Saunabesuch unter das
Ruheniveau vor der Sauna. ,Die gleichen
Blutdruck-
beim Saunabesuch erzielten die Probanden
bei einer Belastung von etwa 100 Watt auf
dem Fahrradergometer”, so Studienleiter

und Herzfrequenzwerte wie

Bakterienstamme) 3,1 bzw. 9,4pg/ml.
AbschlieBend testeten die Wissen-
schaftler mittels Agar-Diffusionstest die
Wirksamkeit einer topischen Gelzube-
reitung. Die hopfenhaltige Formulierung
hemmte das Wachstum von P. acnes
signifikant starker als ein Placebogel, je-
doch schwacher als die clindamycin- und
benzoylperoxidhaltige  Positivkontrol-
le. Es hemmte ebenfalls das Wachstum
von S. aureus-Stammen, statistische Si-
gnifikanz war diesbeziiglich jedoch nicht
gegeben. Hopfen hemmt nicht nur das
Wachstum akneassoziierter Bakterien-
stamme, sondern wirkt zudem antioxi-
dativ und antiinflammatorisch, schlieBen
die Wissenschaftler.

S Weber N et al.: Hop Extract ... Molecules
2019; 24(2). doi: 10.3390/molecules24020223

Infos:

www.naturmed-depesche.de/190220

Ketelhut. Das zeige, dass ein Saunabesuch
durchaus eine gewisse korperliche Belas-
tung darstelle.

Fur Menschen mit einem niedrigen Blut-
druck kann Sportwissenschaftler Ketelhut
Entwarnung geben: ,Eigentlich kann jeder
in die Sauna gehen, der moderate korper-
liche Belastungen beschwerdefrei toleriert.
Nach dem Saunabesuch missen Menschen
mit einem niedrigen Blutdruck jedoch auf-
passen, da dieser dann noch weiter als vor
Beginn des Saunaaufenthalts gesenkt wer-
den kann.” Die Studie wurde kirzlich im in-
ternationalen Fachjournal ,Complementary
Therapies in Medicine” veroffentlicht.

Ketelhut S, Ketelhut RG: The blood pressure and
heart rate during sauna bath correspond to car-
diac responses during ... Complement Ther Med.
2019; 44: 218-22 / Martin-Luther-Universitat Hal-
le-Wittenberg iber idw-online.de

Infos: www.naturmed-depesche.de/191290
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Adjuvante Vitamin-C-Infusionstherapie

Referenten aus acht Nationen und mehr als 250 Medizinexperten aus aller Welt kamen
im hessischen Bad Homburg zusammen, um ihr Wissen aus Praxis und Forschung zur
Vitamin-C-Hochdosisinfusionstherapie auszutauschen.

Der US-amerikanische Kardiologe, Jurist
und Buchautor MD Thomas Levy, der 2016 in
die Hall of Fame der Orthomolekularen Me-
dizin aufgenommen wurde, eréffnete den
Kongress. Er stellte die Studienevidenz sehr
anschaulich vor und bezeichnete Vitamin C
als Treibstoff firs Immunsystem, der bei
allen viralen und bakteriellen Infektionen
indiziert ist und begleitend bei keiner Anti-
biose fehlen sollte. Levy beschéftigt sich
seit vielen Jahren mit dem Thema ,Silent
Inflammation’ und der wichtigen Rolle von
Vitamin C bei der effektiven Bekdampfung
von oxidativem Stress. Den Fokus auf das
Immunsystem hatte auch Dr. Hemild vom

Studie indischer Wissenschaftler

Department fur offentliche Gesundheit der
Universitat Helsinki. Er stellte umfassend
alle klinischen Studien vom grippalen Infekt
bis hin zur Sepsis vor und erklarte anhand
der Fakten die Bedeutung einer ausrei-
chend hohen Dosierung.

Internisten aus Kliniken in Lima und Bra-
tislava stellten vielversprechende Daten bei
allergischen Erkrankungen und Histaminin-
toleranz vor.

Die aus Russland stammende Forschungs-
direktorin der US-amerikanischen Riordan
Clinic, Dr. Nina Mikirova, forscht an der Wir-
kung von hochdosiertem intravenésem Vi-
tamin C bei Entzindungen, Infektionen und

Eine doppelblinde, randomisierte, placebokontrollierte Studie wurde durchgefihrt, um
die Auswirkungen der homdoopathischen Therapie bei Schlaflosigkeit zu untersuchen.
Nach drei Monaten zeigte sich die Homo6opathie dem Placebo iiberlegen.

Ein zehnképfiges Forscherteam des Nati-
onal Institute of Homoeopathy in Kalkut-
ta rekrutierte fur die Studie 60 Patienten
beiderlei Geschlechts im Alter zwischen
18 und 65 Jahren. Alle litten unter chroni-
schen Schlafproblemen ohne organische
oder anderweitig feststellbare Ursachen.
Die Patienten wurden in zwei Gruppen auf-
geteilt und erhielten entweder tber drei
Monate eine individuelle homoopathische
Behandlung (n=30) oder ein Placebo (n=30).
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Alle Patienten fuhrten ein Schlaftagebuch,
in dem sie vermerkten, wie lange sie zum
Einschlafen brauchten, wie lange Wachpha-
sen in der Nacht dauerten, wann sie mor-
gens erwachten und wie viel Stunden sie
insgesamt im Bett verbrachten. Als primare
Ergebnisse wurde die Gesamtschlafzeit in
Stunden und die Schlafeffizienz nach In-
somnia Severity Index (ISI) gewahlt.

Die individualisierte Homoopathie schien
eine deutlich bessere Wirkung zu erzielen

onkologischen Erkrankungen. Sie stellte
die Multi-Target-Effekte von Vitamin C bei
Krebserkrankungen dar, die von einer di-
rekten tumorzytotoxischen Wirkung bis zu
einer epigenetischen Regulation reichen.
Vitamin C sei ein fur die Onkologie durch-
aus relevanter Stoff mit therapeutischem
Potenzial.

Die Erforschung des chemotherapeuti-
schen Potenzials ist auch das Spezialgebiet
von Dr. Sinnberg von der Universitatshaut-
klinik Tibingen, dessen Arbeitsgruppe die
Effekte von Pascorbin (Pascoe Naturmedi-
zin) auf das maligne Melanom untersucht.
Aktuelle préklinische Studien zu Vitamin
C in Kombination mit Immun-Checkpoint-
und BRAF-Inhibitoren sorgten fir groRes
Interesse. Alle beim Kongress angespro-
chenen Erkrankungen fiihren sehr haufig zu
Vitamin-CG-Mangelzustanden.

2. Internationaler Vitamin-C-Kongress, Gielsen/
Bad Homburg, 14. und 15. Juni 2019, Veranstalter:
Pascoe Naturmedizin

Infos: www.naturmed-depesche.de/191291

als das Placebo. Der ISI-Score verbesserte
sich bei den Homoopathiepatienten signi-
fikant im Vergleich mit den Patienten der
Placebogruppe. Die am haufigsten verwen-
deten Medikamente waren Natrum mu-
riaticum (n=10; 43,5%), Nux vomica (n=6,
26,1%), Calcarea carbonicum, Lykopodium
clavatum, Mercurius solubilis, Phosphor
und Schwefel (n=4, jeweils 17,4%), Pul-
satilla pratensis, Sepia succus und Thuja
occidentalis (n=3 je 13,0%). Unerwinschte
Nebenwirkungen wurden nicht beobachtet.
Weitere Studien mit groBerer Teilnehmer-
zahl und unabhdngige Replikationen soll-
ten nun folgen.

Michael j et al.: Efficacy of individualized homeo-
pathic treatment of insomnia: Double-blind, ran-
domized, placebo-controlled clinical trial. Com-
plement Ther Med. 2019, 43: 53-59

Infos: www.naturmed-depesche.de/191292
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Systemisches Review

In Europa gibt es nur wenige integrativ-medizinische padiatrische Stationen. In Deutsch-
land aber gibt es immerhin zwei Krankenhauser, die die schulmedizinische Versorgung
mit anthroposophischer Medizin im Rahmen der Komplementar- und Alternativmedizin
verbinden. Ein haufig so behandeltes Krankheitsbild ist der padiatrische Pseudokrupp.

Melanie Schwermer, Alfred Langler vom
Gemeinschaftskrankenhaus Herdecke und
Institut fir integrative Medizin der Uni-
versitdt Witten/Herdecke, Katharina Fetz
und Thomas Ostermann (Psychologische
Abteilung Universitat Witten Herdecke)
sowie Tycho Jan Zuzak (Kinderabteilun-
gen Gemeinschaftskrankenhaus Herde-
cke und Pédiatrische Onkologie und Ha-
matologie Universitatskrankenhaus Essen)
bildeten ein Team, um die vorhandene
Literatur zu sichten. Denn der padiatrische
Pseudokrupp wird zwar haufig anthro-
posophisch-integrativ behandelt, jedoch
basieren die Therapiekonzepte zumeist auf
der Erfahrung der Arzte. Klinische Studien
fehlen bisher. In den Datenbanken suchten
die Wissenschaftlerinnen und Wissenschaft-
ler nach vorhandener Literatur und werteten
letztendlich 157 Artikel und funf Erfahrungs-
berichte aus.

CAM-Therapien werden
genutzt und geschéitzt

Die Zustimmung von Eltern zu CAM-The-
rapien und insbesondere zur anthropo-
sophischen Medizin ist groB. Zwischen 30
und 50% von ihnen geben an, dass sie
CAM-Therapien bei akuten und chronischen
Erkrankungen ihrer Kinder nutzen. Die an-
throposophische Medizin (AM) betrachtet
den gesamten Menschen und nutzt eige-
ne und dber Jahrzehnte entwickelte Dia-
gnose- und Therapiemoglichkeiten. Dazu
gehoren neben Arzneimitteln homdopa-

thischen oder phytopharmazeutischen Ur-
sprungs spezifische nicht-medikamentdse
Therapien wie z.B. Eurythmie, rhythmische
Massage,
logische Ansatze (z.B. Biografiearbeit). Die
AM kann eine (adjuvante) Behandlung-
soption fir ambulante wie stationar aufge-

Kunsttherapien und psycho-

nommene Patienten sein. In Deutschland
haben zwei Krankenhduser (Gemeinschafts-
krankenhaus Herdecke und Filderklinik in
Filderstadt) eine Kinderklinik fir anthro-
posophische Medizin. Hier werden Kinder
mit Pseudokrupp zusatzlich mit anthro-
posophischer Medizin behandelt.

Bryonia, Aconitum, Spongia,
Lavendeldl und andere

In einer alteren retrospektiven Studie aus
der Mitte der 1980er-Jahre mit Daten von
103 stationar in die Klinik Herdecke aufge-
nommenen Patienten kamen die Autoren
zu dem Schluss, dass die Verwendung von
Steroiden trotz AM kaum vermieden wer-
den kann. Die Kinder dieser Studie wurden
mit einer Mischung aus Bryonia/Spon-
gia-comp.-Tropfen behandelt. In der akuten
Phase wurden stindlich funf bis acht Tropfen
verabreicht und Brustkompressen sowie
Luftbefeuchtung mit Lavendel6l eingesetzt.
Die Halfte der Patienten erhielt Pyrit.

In den Erfahrungsberichten werden ver-
schiedene anthroposophische Arzneien
empfohlen. C. Rosenbruch empfahl Hepar
sulfuris beibereits manifestem Pseudokrupp
und Zubereitungen aus Aconitum fir die Be-

KOMPLEMENTARMEDIZIN

handlung bei den ersten Anzeichen der Er-
krankung. D. Arntzen empfahl die AM-Arz-
neien Arum Triphyllum und Spongia und
betonte, dass Schwefel die Verbindung zwi-
schen den spirituell-astralen und physisch-
atherischen Kraften erleichtere und eine
besseren Lufteinlass ermdgliche.

Literaturempfehlungen legen
auch Augenmerk auf die Beruhigung von
Eltern und Kindern und die Zufuhr von fri-

Weitere

scher Luft als Erstintervention sowie das
Trinken von warmem, siilem Tee.

Fir die Akuttherapie werden folgende
AM-Arzneien haufig erwahnt: Bryonia/
Spongia comp., Spongia comp., Apis, Ru-
mex, Spongia und Sambucos. In der Regel
ist die Gabeempfehlung als Globuli bis zu
sechsmal taglich.

Ein Autor berichet von erfolgreichen Er-
fahrungen mit der parallelen Verabreichung
von Larynx Gl als Tropfen oral eingenom-
men oder als Inhalationsmittel in Kombina-
tion mit Apis-Ex-Animanle-GL-D-30-Ampul-
len und Gencydo-1%-Ampullen. Dariiber
hinaus wird Hepar sulfuris empfohlen, fur
Patienten, die vor allem Beschwerden mit
starken Schmerzen im Kehlkopfbereich und
hohe Kélteempfindlichkeit in der zweiten
Nachthalfte ab drei Uhr morgens zeigen.
Pyrit wird in der Literatur vor allem fir
Schulkinder ab neun Jahren empfohlen.
Larynx/Apis comp. wird als zuverldssiges
Mittel fur die Tage nach den schlimmsten
Hustenattacken beschrieben.

Bei hohem Fieber wird Belladonna emp-
fohlen. Bei diffusen Symptomen wird wie-
derum Bryonia/Spongia comp. genannt.
Uber unerwiinschte schwere Nebenwirkun-
gen wird nicht berichtet. Die AM verfigt
Uber ein breites Behandlungsspektrum fur
padiatrischen Pseudokrupp, es sollten bald
Studien zur Validierung erfolgen.

Schwermer M et al.: Anthroposophic medicine in
the treatment of pediatric ... Complement Ther
Med. 2018; 40: 185-90

Infos: www.naturmed-depesche.de/ 191164
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Ungefdhr 30 % der Patienten nutzen komplementére Methoden

US-amerikanische Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler fihrten eine prospektive
Studie durch, um zu evaluieren, wann, warum und welche CAM-Therapien Patienten

mit multipler Sklerose in Anspruch nehmen. Einen Einfluss haben das Geschlecht, der

Bildungsstand, die Grundtherapien und der Krankheitsverlauf.

Fur die entzindliche, demyelinisierende
multiple Sklerose (MS) gibt es keine Hei-
lung, die verlaufsmodifizierende Therapie
stitzt sich auf Immunmodulation und Im-
munsuppression mit beta-Interferonen und
weiteren Wirkstoffen. Nicht alle Patien-
ten reagieren gut auf die medikamentdse
Therapie, die oftmals auch mit Nebenwir-
kungen behaftet ist. MS-Patienten benoti-
gen ein individualisiertes Therapieschema
zur Behandlung ihrer spezifischen Sympto-
me. Einige MS-Patienten nehmen CAM-The-
rapienin Anspruch, vor allem zum Symptom-
management, in der Hoffnung, die Lebens-
qualitat zu verbessern. Laut einer Studie
(Nayak et al.) nehmen bis zu 57,1% der Be-
troffenen mindestens ein komplementar-
medizinisches Angebot in Anspruch oder
haben es ausprobiert. Besonders Akupunk-
tur und chinesische Krautertherapie, Massage,
Physiotherapie, Magnettherapie, Yoga,
Meditation und Achtsamkeit werden von
MS-Patienten in Anspruch genommen - so
die Daten fur Amerika. Der Hauptfokus der
Patienten liegt hier auf Muskelkraftigung,
Gleichgewichtstraining, Schmerzmanage-
ment und Hilfe bei psychischem Stress.

CAM-Therapien und multiple
Sklerose

Obwohl einige Studien vorliegen, besteht
nach wie vor Bedarf an groR angelegter
und gut konzipierter Forschung zu CAM-
Methoden bei MS. Ein Forscherteam der
Pharmaceutical Sciences and Neurology
an der State University of New York leis-
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tete hierzu nun einen neuen Beitrag. 524
MS-Patienten und 304 gesunde Menschen
beiderlei Geschlechts ab 18 Jahren wurden
in die prospektive Studie zum Nutzungsver-
halten von CAM-Therapien aufgenommen.
Die Mehrheit der Teilnehmerinnen waren
mit 70,8 % weiblichen Geschlechts. Es wur-
den klinische, bildgebende und krankheits-
modifizierende Behandlungsdaten erho-
ben. Dariiber hinaus wurden Daten ber
die Verwendung von CAM-Angeboten,
einschlieBlich Akupunktur, Aromatherapie,
Ayurveda, Krautermedizin,
Chiropraktik, Elektrotherapie, Homoopa-
thie, Hypnose, Massage, Naturheilkunde,
Qigong, Reiki, therapeutische Beriihrung
und Bienengifttherapie in einem personli-
chen Interview gesammelt.

chinesische

Therapien und Ziele

Die Befragungen ergaben: MS-Patienten
nutzten ungefahr genauso haufig CAM-The-
rapien (32 %) wie die gesunden Kontrollteil-
nehmer (30,5 %). Die MS-Patienten wahlten
aber haufiger erst nach erfolgter Diagnose
eine CAM-Therapie, die Inanspruchnahme

stieg um durchschnittlich 15,7% nach Dia-
gnose.

Die drei am haufigsten von MS-Patienten
verwendeten CAM-Therapien waren Chiro-
praktik (21,6 %), Massage (14,6 %) und Aku-
punktur (10,3 %).

Die haufigsten Grinde fur den Einsatz
bzw. Inanspruchnahme von CAM waren die
allgemeine Symptomlinderung (30,3 % der
Befragten), Riickenprobleme (23,6% der
Befragten) und Schmerzzustande (11,5%
der Befragten). Die gesunden Kontrollgrup-
penteilnehmer verwendeten ebenfalls am
haufigsten Chiropraktik (27,3%), Massage
(16,7 %) und Akupunktur (6,5 %).

Patientenstruktur

Mehr weibliche (33,4%) Patientinnen
verwendeten nach MS-Diagnose CAM-
Therapien. Mannliche Patienten wahlten
nur zu 23,3 % alternative und komplemen-
tare Heilverfahren. Bei der Wahl der Metho-
de gibt es keine Geschlechtsunterschiede,
auler bei der Massage, die Frauen haufiger
wahlten als Manner.

Das Alter der MS-Patientinnen und Patienten
hatte keine statistisch signifikante Aus-
wirkung auf die Wahl der Therapie, der
Bildungsstand hingegen schon. Je hoher
die Bildung, desto haufiger wurden CAM-
Therapien in Anspruch genommen. MS-Pa-
tienten mit postgradualen Abschlissen
setzten zu 55,2% auf CAM-Therapien, Pa-
tienten mit abgeschlossenem Studium zu
41,4%. MS-Patienten mit High-School-Ab-
schluss dagegen nur zu 22,1%. CAM-Thera-
pien sind beliebt, die Akzeptanz steigt. Sie
kénnten die Lebensqualitat von MS-Patien-
ten verbessern, weshalb weitere Forschung
dringend notwendig ist.

Kim S et al.: Complementary and alternative
medicine usage by multiple sclerosis patients:
results from a prospective clinical study. J Altern
Complement Med. 2018 (6): 596-602

Infos: www.naturmed-depesche.de/191333
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ANZEIGE

Standige Blasenentziindungen?

D-Mannose: Der besondere Birkenzucker iiberzeugt

Brennen, Schmerzen im Unterbauch, urplétzlich
starker Harndrang, obwohl es oft nur tropfelt.
Die Diagnose: Blasenentzindung - ein lastiges
und haufig auch wiederkehrendes Frauenleiden.

Harnwegsinfekte werden in ca. 80 Prozent
der Falle durch E. coli Bakterien ausgeldst.
Frauen sind aufgrund ihrer kirzeren Harnrohre
deutlich haufiger betroffen als Manner. Ein
frihzeitiges Eingreifen in diesen Prozess kann
das Aufsteigen in die Harnrohre bis hin zum
Nierenbecken verhindern.

Als requlare Therapie werden oft Antibiotika
eingesetzt. Die wiederholte Gabe kann je-
doch Bakterienresistenzen und andere Neben-
wirkungen wie Durchfall und Kopfschmerzen
hervorrufen.

Ausgetrickst! Wie D-Mannose
die Bakterien uberlistet!

gs(;an},os: Bakterien werden
J < mit D-Mannose
y  ausgeschieden
korpereigene i
D-Mannose J
N

Blasen- und Harnwegswand

In der Blase blockiert die D-Mannose durch
ihre speziellen Eigenschaften das Andocken
der Bakterien an die Blasenwand. Die Bak-
terien werden infolgedessen zusammen mit
der D-Mannose dber den Urin ausgeschieden.
Hierdurch kann das wiederholte Auftreten von
Blasenentzindungen ganz natrlich verringert
werden.

Die natirliche Kraft der Birke

Das Mannose-Pulver ist zu 100 Prozent pflanz-
lichen Ursprungs und wurde in einem aufwen-
digen Prozess aus hochwertiger Birkenrinde
gewonnen. Der angenehme stfslich-bittere
Geschmack stellt ein weiteres Qualitatsmerk-
mal zur Unterscheidung von synthetisch her-
gestellter Mannose dar. Die Natural D-Mannose
von ZeinPharma ist ein rein natirliches Produkt
ohne jegliche Zusatze von Sifsungsmitteln oder
Aromastoffen und daher sehr gut bekémmlich.

Natural D-Mannose:
Natirlich & nebenwirkungsfrei!

D-Mannose ist ein nattrlicher Zucker, den der
Kérper in geringen Mengen selbst produziert.
Als korpereigene Substanz ist er somit sehr gut
vertraglich und sicher. Auch eine langfristige
nebenwirkungsfreie Einnahme ist méglich. Ihr
einzigartiger Wirkmechanismus fihrt zu keiner
Resistenzbildung.

Die D-Mannose gelangt, ohne verstoffwechselt
zu werden, in den Blutkreislauf und kann so
unverdndert und schnell ihre Wirkung in den
Harnwegen entfalten.

Da die D-Mannose keinen Einfluss auf den Blut-
7uckerspiegel hat, ist sie fir Diabetiker ebenfalls
ideal geeignet. Dennoch sollte der Blutzucker-
spiegel in regelmafsigen Abstanden kontrolliert
werden. Auch Birkenpollenallergiker kénnen das
Mannose-Pulver bedenkenlos einnehmen, da
es rein aus der Birkenrinde gewonnen wurde
und kein allergenes Potenzial besitzt.

Unsere Qualitatsmerkmale

auf einen Blick

Schonende Herstellung aus
hochwertiger Birkenrinde

Sehr gut vertraglich

Ohne Zusatzstoffe
Nebenwirkungsfrei

Fur Diabetiker & Pollenallergiker
geeignet

SR <«

@ Lebensmittel fir besondere medizinische Zwecke zum Digtmanagement bei der Verringerung des Auftretens

wiederkehrender Blasenentziindungen

Gratis-Expertenberatung: 06152 18778-0 (dt. Festnetz, Mo~-Fr 8.00-17.00 Uhr)

kundenservice@zeinpharma.de | www.zeinpharma.de

S
Ich hatte

Harnwegsprobleme.

Doch ich weil3, was mir hilft:
D-Mannose von ZeinPharma.

“in der Apotheke / INSIGHT Health, Marktanalyse 12/2018

Wirkung durch Wissen

4
PIN Natural D-Mannose Anwendungen
13905719 200g Pulver 100
09302984 1009 Pulver 50
13905702 50q Pulver 25
11161278 500 mg 160 Kps.

09612319 500 mg 60 Kps.
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Supplemente und Schlaf

Anekdotisch ist beschrieben worden, dass die Supplementation von Vitamin B6 (Pyrido-
xin) direkt vor dem Schlafengehen fiir intensivere Traume sorgt, an die man sich dann
auch am nachsten Morgen besser erinnern konnen soll. Eine australische Studie lieferte

nun zumindest teilweise einen Beweis dafiir.

Das Phanomen, das erstmals die Arbeits-
gruppe um Ebben et al. (Percept Mot Skills
2002) in einer Pilotstudie mit zwolf Teil-
nehmern beobachtet hatte, priften austra-
lische Wissenschaftler nun im Rahmen ei-
ner groferen placebokontrollierten Studie
nach. Sie lieBen 100 gesunde Probanden
im Alter zwischen 18 und 40 Jahren funf
Tage lang vor dem Schlafengehen entwe-
der eine Kapsel mit 240 mg Vitamin B6, ein
B-Komplex-Praparat mit zusatzlich weiteren
B-Vitaminen oder ein Placebo schlucken.
Ein Blick in das von den Teilnehmern ge-
fihrte Traumtagebuch offenbarte, dass

Energiebalance

sich die Teilnehmer der Vitamin B6-Grup-
pe tatsachlich zu 64,1% mehr an Traum-
inhalte erinnern konnten - ein signifikantes
Ergebnis. Fir das B-Komplex-Praparat galt
dies allerdings nicht, was moglicherweise
an einem ausgleichenden Effekt eines der
anderen B-Vitamine liegen konnte. Einen
signifikanten Effekt auf die Farbigkeit, Leb-
haftigkeit oder Bizarrheit der Traume hatte
keines der Vitaminpraparate. Wer sich also
an seine Trdume besser erinnern mdchte,
der ist mit einem Vitamin-B6-Boost am
Abend gut beraten. Eine traumverstarkende
Wirkung konnte nicht bestatigt werden,

Zunehmend wird die Rolle des Schlafs als beeinflussbarer Risikofaktor in der Entstehung
von Adipositas und kardiometabolischen Erkrankungen erkannt. Diese Zusammenhan-

ge haben deshalb weitreichende Bedeutung.

Rund 37% der erwachsenen US-Biirger ge-
ben an, dass sie hochstens sechs Stunden
pro Nacht schlafen. Schlafmangel schadet
aber der Gesundheit durch unginstige Ein-
flusse auf Insulinresistenz, Blutzucker und
appetitregulierende Hormone. Eine Meta-
Analyse ergab, dass partieller Schlafentzug
zu einer um 385 kcal erhéhten Energieauf-
nahme fuhrte, ohne dass dies beim Ener-
gieverbrauch ausgeglichen wurde. Eine
Gewichtszunhame konnte man schon nach
finf Nachten mit einer auf vier Stunden
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begrenzten Schlafdauer feststellen. Ob sich
diese Erkenntnisse im ,echten Leben” be-
statigen lassen, prifte eine multinationale
Arbeitsgruppe. Von 42 normalgewichtigen,
gesunden Erwachsenen, die gewohnheits-
maBig wenig schliefen, wurde die Halfte
hinsichtlich Schlafhygiene beraten; die an-
dere nicht. Die Untersuchung dauerte vier
Wochen. In der ersten Gruppe nahmen die
Zeit im Bett, die Dauer der Schlafperioden
und die gesamte Schlafdauer signifikant
zu. Bei Schlafverlangerung konsumierten

Kommentar |

Die Einnahme von Vitamin B6 wird in ein-
schldgigen Internetforen auch von vielen
Personen empfohlen, um luzides Traumen
zu induzieren - ein Zustand, bei dem der
Traumende sich seines Traumzustandes
bewusst ist, und diesen beeinflussen kann.
Dies kann man beispielsweise nutzen, um
Albtrdumen entgegenzuwirken und Lern-
prozesse zu beschleunigen. Die Forschung
am luziden Trdumen fiur therapeutische
Iwecke wirde in groBem MaRe davon pro-
fitieren, wenn man diesen Zustand gezielt
einleiten konnteO und der PsO-Schwere in
\\Verbindung steht.

was auch daran gelegen haben mag, dass
die Probanden iber ihre Erndhrung bereits
ausreichend mit Vitamin B6 versorgt waren,
zumal in Australien viele Lebensmittel da-
mit angereichert sind. Bei Personen mit ei-
nem Vitamin-B6-Mangel kénnte der Effekt
starker ausgepragt sein.

Aspy DJ et al.: Effects of vitamin B6 ... Percept
Mot Skills 2018; 125(3): 451-62

Infos: www.naturmed-depesche.de/ 190674

die Probanden weniger Zucker als die an-
deren. Offenbar wurde auch die Aufnahme
von Fett und Kohlenhydraten geringer. Bei
Markern der Energiebalance und der kardio-
metabolischen Gesundheit registrierte man
keine signifikanten Unterschiede.

Die Autoren haben mit ihrer Studie ge-
zeigt, dass eine Schlafverlangerung bei
gewohnheitsmaBigen Kurzschlafern prak-
tikabel ist. Eine solche Mallnahme konnte
dazu geeignet sein, die Zuckeraufnahme
in einem der Adipositas forderlichen Umfeld
einzuschranken. Mit langer dauernden Un-
tersuchungen sollten die Effekte auf die
Energiebalance untersucht werden, vor al-
lem bei erhohtem Adipositas-Risiko.

Al Khatib HK et al.: Sleep extension ... Am J Clin
Nutr. 2018; 107: 43-53

Infos:
www.www.naturmed-depesche.de/180650
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Alter, Stress und kardiovaskuldre Gesundheit

Ein fortgeschrittenes Lebensalter und psychosozialer Stress sind mit einem erhohten
Krankheitsrisiko und verstarkten Entzindungsprozessen verbunden. Doch welche mole-
kularen Mechanismen sind dafiir verantwortlich? Bestimmte epigenetische Veranderun-
gen konnten nun entschliisselt werden. Je mehr Stress Menschen im Laufe ihres Lebens
haben, desto schneller schreitet die epigenetische Alterung voran und desto hoher ist

das Herzinfarktrisiko.

Das fortschreitende Lebensalter ist der
wichtigste Risikofaktor fir verschiedene
Krankheiten und die Hauptursache fur Mor-
biditat und Mortalidt. Dennoch ist es so,
dass gleichaltrige Menschen extrem unter-
schiedliche Risiken haben, altersbedingte
Veranderungen zu entwickeln. Verschie-
dene Studien haben schon gezeigt, dass
psychosoziale Stressoren zu den eindeu-
tig wichtigsten Einflussfaktoren gehéren.
Durch Traumata und stressbedingte psy-
chiatrische Stérungen erhoht sich das Risiko
fur altersbedingte Erkrankungen, insbeson-
dere fir kardiovaskuldre Ereignisse.

Epigenetische Verdnderungen

Schon Stress im Kindesalter hat Einfluss
auf die epigenetische Alterung und damit
verbundene Krankheiten. Im Fachjournal
PNAS verbffentlichten Anthony S. Zannas
und seine Kolleginnen und Kollegen jiingst
neueste Studienergebnisse zu dem Thema.
Sie konnten den Zusammenhang zwischen
stress- und altersbedingten epigenetischen
Veranderungen und dadurch bedingte Ver-
anderungen des Immunsysstems deutlich
machen. Diese spezifischen Veranderungen
des Immunsystems fihren zu entziind-
lichen Prozessen, die entscheidend bei
kardiovaskularen Erkrankungen sind. Durch
viel psychosozialen Stress - in allen Lebens-
phasen - erfolgt eine schnellere epigeneti-
sche Alterung der Gene, die das Immunsys-

tem regulieren. Das Herzinfarktrisiko steigt.
Besonders deutlich wurde der Zusammen-
hang bei frihkindlichen Traumen, nach-
folgenden Depressionen und Herzinfarkt.

Stress, Immunsystem und
Herzinfarkt

Daten von (ber 3.000 Teilnehmenden im
Alter zwischen 18 und 87 Jahren beiderlei
Geschlechts wurden fir die Studie aus-
gewertet. Aus den Untersuchungen ging
hervor, dass Stress und Alterungsprozesse
die Methylierung des Gens FKBP5 reduzie-
ren. Die Folge: Das an der Stressphysiologie
beteiligte Protein wird durch diesen Prozess
starker abgelesen.

Es zeigte sich auBerdem: Patienten, die
einen Herzinfarkt erlitten haben, zeigen ge-
nau die epigenetischen Verdnderungen, die
durch vermehrten Stress und den dadurch
beschleunigten Alterungsprozess entstehen.
Die Wissenschaftler untersuchten den um-
gekehrten Effekt auf Zellebene. Durch die
Hemmung bzw. Loschung von FKBP5 in Im-
munzellen konnte die Reaktion auf das Im-
munsystem verhindert werden.

Neue Risikomarker und
Behandlungsansétze

Die durch Stress und Alterungsprozesse
entstandenen genetischen Veranderungen
beschleunigen Entziindungsprozesse - und

CME-FORTBILDUNG

konnten dadurch eine entscheidende Rol-
le bei der Entstehung kardiovaskularer Er-
krankungen spielen. Die epigenetischen
Modifikationen und Immunveranderungen
konnten als Biomarker dienen und ein er-
hohtes kardiovaskulares Erkrankungsrisiko
aufdecken, so die Hoffnung der Autoren.
Auch neue Behandlungsansatze fir stress-
bedingte Erkrankungen konnten aus den
Erkenntnissen hervorgehen.

Zannas AS et al.: Epigenetic upregulation of
FKBP5 by aging and stress contributes to NF-kB-
driven inflammationand cardiovascular risk. Proc
Nati Sci U 'S A; 2019. 116(23): 11370-79

Infos: www.naturmed-depesche.de/191163

Frage 1: Altersbedingte Veranderun-
gen betreffen jeden Menschen ...

1 A im gleichen Alter

(1 B nurim hohen Alter

1 € vollkommen unterschiedlich

(1 D vollkommen gleich

[J E schon ab der frihen Kindheit

Frage 2: Stress fithrt zu epigeneti-
schen Veranderungen ...

[J A des Immunsystems

[1 B der Geschmacksnerven

[1 € des Geruchssinnes

[ D der Korperbehaarung

[] E der Erythrozyten

Frage 3: Epigenetische Einflisse

auf das kardiovaskulare Erkran-
kungsisiko ...

(] A beginnen ab dem 45. Lebensjahr
[1 B zeigen sich nur bei Mdnnern

[J € beginnen in der frihen Kindheit
[J D sind nicht stressbedingt

[ E sind nur alterungsbedingt

Bitte vermerken Sie lhre Antworten

auf Seite 59 im Heft oder unter
www.naturmed-depesche.de/cme.
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Eine ganzheitliche Patientenedukation bei Knie-
und Huftarthrose ermdglicht eine aktive Lebens-
weise mit hoher Lebensqualitat. Dr. Joachim Merk
gibt hier Empfehlungen fiir eine gezielte drzt-
lich-therapeutische Anleitung.

<X I ...
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ie Patientenedukation qilt

als zentrale Aufgabe des Arz-

tes und der therapeutischen
Gesundheitsfachberufe.  Darunter
werden alle psychologisch-pada-
gogischen Aktivitaten der Gesund-
heitsforderung  verstanden, die
neben der reinen Vermittlung von
Information zur Erkrankung und
deren Behandlungsmadglichkeiten
auch eine ganzheitliche Beratung
zu einer gesunden Lebensweise
beinhalten sollten.

In diesem Artikel werden zu-
nachst kurz die verschiedenen As-
pekte einer ganzheitlichen Patien-
tenberatung vorgestellt. Da es im
Rahmen des éarztlichen Gesprachs
oft nicht maglich ist, wertvolle All-
tagstipps in kurzer Zeit ohne Infor-
mationsverlust zu vermitteln, wer-
den im Anschluss zwei Handouts
fur die Zielgruppe Knie- oder Hift-
arthrose-Patienten vorgestellt, die
Betroffenen am Ende des arztli-
chen Beratungsgesprachs ausgege-
ben werden konnen.

Schmerzbewdltigung und
Medikamente

Eine zeitgemaRe Patientenedukati-
on beziglich der Beschwerden bei
Arthrosen der groRen Beingelenke
kann neben der Anleitung zu einem
verantwortungsvollen Schmerzmit-
teleinsatz auch Informationen zu
nicht-medikamentdésen  Ansdtzen
der Schmerzbewdltigung beinhal-
ten. Dazu gehoren z.B. die Ablen-
kung durch soziale Kontakte und
Aktivitaten (z.B. mit Enkeln, Freun-
den), Gegenirritationsverfahren wie
TENS, physikalische Therapien wie
Eis und Warme und dosierte Bewe-
gung mit kontrollierter Belastung

(z.B. Pendeltibungen). Dariiber hi-
naus konnen auch einfache Haus-
mittel wie Gelenkwickel mit Quark,
Kohl, oder essigsaurer Tonerde,
Einreibungen auf Alkoholbasis, z.B.
mit Franzbranntwein, Johanniskraut
oder auch einfach anzuwenden-
de hydrotherapeutische Verfahren
(Kneippsche Beinglsse und Wech-
selbader) den Schmerzmittelbedarf
der Patienten reduzieren.

Ernéhrung und
Gewichtsmanagement

Ernahrungswissenschaftler
fehlen die ,diatetische Therapie als
integralen Bestandteil einer moder-
nen Arthrosebehandlung” (Biesal-
ski et al. 2010). Als Grundlage kon-
nen die sehr leicht zu vermitteln-
den zehn allgemeinen Regeln der
Deutschen Gesellschaft fir Erndh-
rung (DGE 2017) thematisiert wer-
den, z.B. die Nutzung gesundheits-
fordernder Fette (Omega-3-Fettsdu-
ren), die Reduktion von Zucker und
Alkohol und eine ballaststoff- bzw.

emp-

vitaminreiche Erndhrung dber Ge-
muse und Obst (,Nimm 5 am Tag”)
mit ausreichend Flissigkeitszufuhr.
Da gelenknahe Entzindungsprozes-
se als Katalysator fir den Arthrose-
prozess gelten, sollte der antioxida-
tiven Erndhrung tber eine Zufuhr
von Enzymen, Mineralstoffen, Vita-
minen und Mineralien ebenfalls ein
besonderes Augenmerk gewidmet
werden.

Parallel zu einer ausgewogenen
Ernahrung kommt
bei wbergewichtigen Arthrose-Pa-
tienten
eine immense Bedeutung zu. Eine
Reduktion des Korpergewichts um
nur 5% fihrt nach aktueller Stu-

insbesondere

der Gewichtsregulation

dienlage bereits zu einem klinisch
relevanten positiven Effekt auf die
Beschwerden der Patienten.

Stressregulation

Wie Riickenschmerzen konnen auch
Gelenkbeschwerden durch Arthro-
sen der grofen Beingelenke von
psychosozialen Belastungsfaktoren
undeinemunangemessenen Schlaf-
Wach-Verhaltnis verstarkt werden.
Deshalb beinhaltet
heitliche
Beratung auch Tipps zur individu-
ellen Work-Life-Balance und der

eine ganz-
arztlich-therapeutische

Schlafhygiene. Beides wird im Ubri-
gen auch durch die Férderung einer
aktiven Lebensweise unterstitzt.

Bewegung

Auf den folgenden beiden Seiten
werden Tipps fur die Umsetzung
einer aktiven Lebensweise im All-
tag vorgestellt. Die Seiten sind als
Handouts, zum Heraustrennen, ko-
pieren und zur Weitergabe an Pati-
enten konzipiert. Im Idealfall schaf-
fen es betroffene Personen, diese
Aktivitaten fest und regelmaRig in
Ihren Tagesablauf zu integrieren.

Infos:
www.naturmed-depesche.de/ 195027

Autor

Dr. sc. hum Joachim Merk
Diplom-Sportpadagoge/
Physiotherapeut

PT Akademie - BG Klinik Tibingen

Schnarrenbergstrale 95,
72076 Tabingen
E-Mail: jmerk@bgu-tuebingen.de

Patienten zu einer

aktiven Lebensweise

zu motivieren, gehort

auch zu den elemen-

taren Aufgaben des

Arztberufes.
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Bei Schmerzen sollten
Sie den Arzt oder
Physiotherapeuten
zurate ziehen.

Training an der Treppe

Sie stehen an der untersten
Stufe mit Blick zum Gelan-
der. Das freie Bein mit einer

kleinen Seitneigung des

Beckens nach unten bewe-

Aktivitdtsempfehlungen fir mehr Lebensqualitét

lhre Hiftgelenke brauchen Bewegung! Dauerhafte Schonung fiihrt zu
einer Verschlechterung Ihrer Gelenksituation und zur Verstarkung lhrer
Beschwerden. Im Folgenden finden Sie einige wertvolle Aktivitatstipps
far den Alltag, deren konsequente Umsetzung Ihre Lebens- und Bewe-
gungsqualitat erhalten und verbessern kann. Viel Erfolg!

Folgende Ubungen sollten Sie
moglichst - wie das Essen und
Waschen - fest in lhren Tagesab-
lauf integrieren (Korperhygiene!).
Deshalb sind diese Ubungen auch
ohne Hilfsmittel / Gerdte sehr gut
im Alltag umsetzbar. Im Sitzen geht

das z.B. sehr qut am Schreibtisch

4

bﬂ ﬂ_ll\;l 1

Einbeinstand

Auf einem Bein stehen.
Das Standbein dabei nicht
Uberstrecken. Jedes Bein
30 Sekunden. Zweimal
wiederholen.

gen und wieder hochziehen.
Starkt die Gesallmuskeln.

o

Ci(
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Beckenkippung

per bleibt ruhig.

NATURMED DEPESCHE 4/2019

Fir 1 Minute Becken
im Sekundentakt nach
vorne und hinten
kippen. Der Oberkér-

(Buro) oder nach den Mahlzeiten
am Esstisch, und die Ubungen im
Stehen
am Kopierer, vor dem Bugelbrett,
dem Spiiltisch oder an der Bushal-
testelle anwenden. Trainingsemp-
fehlung: taglich 15 bis 20 Minuten.
Bei allen Ubungen sind die Dosie-

lassen sich z.B. einfach

J v

Dehnung Hiiftbeuger

Stellen Sie ein Bein auf eine Treppenstufe.
Dann langsam das Korpergewicht nach
vorn verlagern, indem Sie das vordere Bein
beugen und das hintere strecken. Dehnt die
hintere Leiste, starkt das vordere Standbein.

rungsempfehlungen nur Tipps. Je-
de/r muss fir sich herausfinden,
wie viele Wiederholungen ihr/ihm
guttun und ob die Bewegungen
z.B. am Anfang zuerst in einem et-
was kleineren BewegungsausmaR
ausgefihrt werden sollten. Das
Hin- und Nachspuren ist der Schlis-
sel zum Erfolg!

Am Anfang darf es sein, dass
Sie die Hufte oder lhre gelenkum-
gebende Muskulatur mehr spiren.
Schmerzreaktionen am Hiftge-
lenk sollten dann aber zunehmend
nachlassen. Tritt bei Kraftigungs-
ibungen schnell Ermadung ein, ist
es sinnvoll, Kraftigungs- und Mobi-
lisations- bzw. Entlastungsiibungen
abzuwechseln.

skifahrersitz

An einer Wand 10 bis
15-mal nach unten und
oben rutschen. End-
position der Oberschen-
kel: Waagerecht.

£t

Entlastungspendeln
Seitlich auf die unterste
Treppenstufe stellen und
am Gelander festhalten.
Ein Bein frei pendeln
lassen fiir 30 Sekunden.

©GFI. Der Medizin-Verlag
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Aktivitatsempfehlungen fir mehr Lebensqualitét

lhre Kniegelenke brauchen Bewegung! Dauerhafte Schonung fiihrt zu
einer Verschlechterung Ihrer Gelenksituation und zur Verstarkung threr
Beschwerden. Im Folgenden finden Sie einige wertvolle Aktivitatstipps
far den Alltag, deren konsequente Umsetzung Ihre Lebens- und Bewe-
gungsqualitat erhalten und verbessern kann. Viel Erfolg!

X

Walken, Radfahren oder Schwim-
men sind sehr gelenkschonende
Sportarten. Damit werden die Knie
bewegt und die Beinmuskulatur
trainiert. Das starkt und sichert Ihre
Kniegelenke. Beginnen Sie mit kur-
zen Phasen von 10 bis 15 Minuten
und steigern Sie dann langsam die

Trainingszeit.

L—

=

Entlastungspendeln
Auf einen Tisch setzen,
1 Minute mit den Bei-
nen pendeln. Nur kleine
Bewegungen machen.

Ferse zur Hand Sitzschritte

Im Wechsel rechte Ferse zur Im Sitzen: Ferse des rechten Beins vorn
linken Hand, anschlieBend linke aufsetzen, gleichzeitig FuBSspitze linkes
Ferse zur rechten Hand. Pro Seite Bein hinten. Mehrmals wiederholen.

10-mal wiederholen. Dehnung
der Oberschenkelvorderseite.

Aufzugsspiel
Aus dem Sitzen in vier Etappen aufstehen: Der ,Auf-

zug” bleibt in jedem Stockwerk fiir 3 Sekunden stehen.
Mehrmals wiederholen. Starkt die Kniemuskulatur!

22

N>

N\

d

. Training an der Treppe
Sie stehen am Treppenab-
satz. Mit dem vorderen Bein
abwechselnd Ful8spitze und
Ferse auf einer Stufe tiefer
auftippen. Das Knie des Stand-
beins weicht nicht nach innen
oder auBen. Bein wechseln.
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RegelmadBges Pilates-

Training sorgt fur eine

verbesserte Korper-

30

spannung.

Harninkontinenz

Pilates-Training soll die Korpermitte und den Beckenboden kraftigen.
0b es auch zur ergdnzenden Behandlung einer Inkontinenz taugen
kann, testete eine britische Pilotstudie.

In einer Klinik in Colchester betei-
ligten sich 73 Frauen mit Stress-,
Drang- oder gemischter Inkonti-
nenz an einer randomisiert-kon-
trollierten Studie: Zusatzlich zur
Standardphysiotherapie
etwa die Halfte von ihnen einen

erhielt

sechswochigen modifizierten Pila-
tes-Kurs. Die Kontrollgruppe nahm
nur am klassischen Beckenboden-
training teil.

Belastungsinkontinenz

Um einen signifikanten Effekt
des Pilates-Trainings auf die In-
kontinenz-Symptomatik oder die
Lebensqualitat nachzuweisen, war
die Teilnehmerzahl der Pilotstudie
zu gering. Insbesondere bei Frau-
en mit weniger ausgepragten Be-
schwerden zeigten sich jedoch Be-
nefits: Das Selbstwertgefihl stieg,
sie fuhlten sich in ihren sozialen
Aktivitaten und in ihrem Alltag we-

Zur Therapie der urindren Inkontinenz empfehlen europaische Leitlinien
in erster Linie ein Training der Beckenbodenmuskulatur. Die Effektivi-
tat dieser MaBBnahme ist gut mit Evidenz belegt. Nun lieferten Wissen-
schaftler auch einen biochemischen Nachweis firr die Effektivitat.

Das mit dem Alter zunehmende
Risiko fur urindre Inkontinenz liegt
zumindest zum Teil in einem Nach-
lassen der Beckenbodenmuskulal-
tur begriindet. Physiologisch geht
der Muskelabbau unter anderem
mit einem Anstieg von Myostatin
im Blut einher. Das Protein hemmt
den Muskelaufbau und wird in Pha-
sen korperlicher Inaktivitat frei-
gesetzt.
kann der Freisetzung von Myostatin
entgegenwirken. So lautet das Er-

Ein Beckenbodentraining

NATURMED DEPESCHE 4/2019

gebnis der aktuellen Studie, in der
40 Patientinnen im Alter von=60
Jahren, die an Belastungsinkonti-
nenz litten, ein vierwdchiges Trai-
ningsprogramm zur Kraftigung der
(dreimal
45 Minuten pro Woche) absolvier-
ten. Die Kontrollgruppe bildeten 34
altersgleiche inkontinente Patien-
tinnen ohne Trainingsmallnahme.

Beckenbodenmuskulatur

Vor und nach der Intervention wur-
de der Myostatinspiegel der Frauen
bestimmt; die Schwere der Harnin-

niger eingeschrankt. Patientinnen
mit einer starkeren Symptomatik
berichteten dagegen von einer Ver-
besserung ihrer personlichen Bezie-
hungen. In qualitativen Interviews
ergaben sich Hinweise darauf, dass
die Pilates-Ubungen in der Gruppe
die Motivation zum Training und
das allgemeine Wohlergehen posi-
tiv beeinflussten.

Die Ergebnisse der Pilotstudie
sollen dazu beitragen, eine grof3e
randomisiert-kontrollierte  Studie
zum Effekt des Pilates-Trainings bei
Inkontinenz zu planen, um die Wir-
kung zu verifizieren.

Q Lausen A et al.: Modified Pilates...
BMC Women’s Health 2018; doi: 10.1186/
$12905-017-0503-y

Infos:
www.naturmed-depesche.de/ 190573

kontinenz wurde per RUIS-Fragebo-
gen (Revised Urinary Incontinence
Scale) erhoben.

Wahrend bei
in der Kontrollgruppe keine signi-
fikanten Anderungen feststellbar
waren, war der Myostatinwert in

den Messwerten

der Trainingsgruppe nach der In-
tervention signifikant geringer als
zuvor (p=0,0084), und auch die
Schwere der Harninkontinenz war
in dieser Gruppe signifikant ge-
sunken (p<0,0001). Die hdochste
Signifikanz zeigte sich bei denjeni-
gen Frauen, die an einer leicht aus-
geprdgten Belastungsinkontinenz
gelitten hatten. Die Ergebnisse un-
terstreichen die Effektivitdt eines
Beckenbodentrainings.

Radziminska A et al.: The impact ... Clin
Interv Aging 2018; 13: 1893-8

Infos:
www.naturmed-depesche.de/ 190034
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Fallstudie

Neuroprotektive Strategien zur Verhinderung und Verzogerung von de-

menziellen Erkrankungen wie Alzheimer erlangen angesichts der de-
mografischen Entwicklung immer groBere Wichtigkeit. Die Erndhrungs-
und Bewegungstherapie riickt vermehrt in den Fokus.

Eine interessante Fallstudie ameri-
kanischer Wissenschaftler testete
mit einer an Prademenz leidenden
57-jahrigen Frau, ob und wie sich
eine ketogene Didt, ein Hochinten-
sitats-Intervalltraining (HIIT) und ein
zusatzliches Gedachtnistraining auf
die Gedachtnisleistung auswirken.
Die Frau war auch vom metaboli-
schen Syndrom betroffen. Vor und
nach der zwolfwochigen Interven-
tion wurden der MoCA-Score und
folgende physiologische Biomar-

ker erhoben: HOMA-IR (aus Nuch-
terninsulin und Nichternglucose),
Verhdltnis der Triglyzeride, HDL,
LDL und HbA1c. Nach zwdlf Wochen
besserten sich die Gedachtnisleis-
tung und die erhobenen Biomarker
statistisch signifikant. Die Autoren
bewerten dies als eine Verbesse-
rung des Hirnstoffwechsels.

Die ketogene Didt imitiert den
Hungerstoffwechsel in bestimmten
Aspekten. Durch die starke Limitie-
rung von Kohlenhydraten und eine

Unzureichende Versorgung ist ein Problem

Vitamin K ist besonders in Grinkohl, Spinat, Brokkoli und anderem Blatt-
gemiise enthalten. Auch einige Milchprodukte enthalten Vitamin K. Im
Alter verschlechtert sich haufig die Erndhrungssituation, weniger fri-

sche Nahrungsmittel werden verzehrt. Dies konnte, gerade im Hinblick
auf Vitamin K, negative Auswirkungen auf die Mobilitat im Alter haben,
so die Ergebnisse einer aktuellen Studie.

Veroffentlicht wurde die Studie
amerikanischer Wissenschaftlerin-
nen und Wissenschaftler vor Kur-
zem im Journal of Gerontology.
Ganze 30 % der alteren Erwachse-
nen sind von Mobilitatseinschran-
kungen betroffen. Am haufigsten
sind die Behinderungen durch

Lungenkrankheiten, Arthrosen

bzw. Arthritiden und andere chro-
nische Erkrankungen bedingt. Gibt
es einen Zusammenhang mit einer
schlechteren Vitamin-K-Versorgung
im Alter? Bei 688 Frauen und 635
Mannern im Alter zwischen 70 und
79 Jahren wurde fir vorliegende
Studie der Vitamin-K-Status (Phyl-

loquinonspiegel) bestimmt. Alle

erhohte Aufnahme von Proteinen
deckt der Organismus seinen Ener-
giebedarf nicht mehr Gber Fett und
Glucose, sondern nur noch uber Fett
und die daraus aufgebauten Keton-
korper. Neue Forschungsergebnisse
deuten darauf hin, dass diese Er-
ndhrungsform auch bei der Alzhei-
mererkrankung eingesetzt werden
konnte. Denn durch die starke Koh-
lenhydratreduktion verbessert sich
die Insulinsensitivitat der Zellen
auch im zentralen Nervensystem.
So konnten der vermutete Glucose-
mangel und die Minderversorgung
des Gehirns vermieden werden.

Altern.

Dahlgren K, Gibas KJ: Ketogenic diet, high
intensity interval training (HIIT) and me-
mory training in the treatment of mild
cognitive impairment: A case study. Dia-
betes Metab Syndr. 2018 (5): 819-22

Infos:
www.naturmed-depesche.de/191334

sechs Monate wurde §- r
die Mobilitat der Teil- F

nehmer bestimmt,
insgesamt wurden sie % © !

k'!|_ " b .\ i
zehn Jahre lang beobach- ‘t |
tet. Die Analyse zeigte, dass »

die alteren Menschen, die am i

zwischen sechs und

ehesten eine Mobilitatseinschran-
kung und Behinderung entwickeln
wirden, diejenigen mit niedrigem
Phylloquinonspiegel waren. 1,5-mal
wahrscheinlicher waren die Men-
schen von Mobilitatseinschrankun-
gen betroffen, die einen zu nied-
ringen Vitamin-K-Spiegel hatten.

Shea MK et al.: Vitamin K Status and Mobi-

lity Limitation and... ] Geronotol A Biol Sci
Med Sci. 2019, doi: 10.1093/gerona/glz108.

Infos:

www.naturmed-depesche.de/ 191335
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Erndhrung und Be-

wegung haben einen
extrem hohen Stel-
lenwert fir gesundes

-
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Altere Menschen, die
keine digitalen Gera-

te nutzen, scheinen
schlechtere kognitive
Funktionen zu haben.
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Spezifische Geruchssignatur

Parkinson-Patienten scheinen einen anderen ,Duft” zu verstromen als
Gesunde. Mittels Gaschromatografie und Massenspektrometrie identifi-
zierte eine Arbeitsgruppe der Universitat Manchester spezifische Inhalts-

stoffe des Sebums von Parkinson-Patienten.

Schon Hippokrates und Galen
setzten ihren Geruchssinn ein, um
Krankheiten festzustellen. Heute
spielt die Geruchsdiagnostik prak-
tisch jedoch keine Rolle mehr. Nach
erfolgreichen Experimenten sollten
nun fir Parkinson-Patienten ty-
pische Geruchssubstanzen identi-
fiziert werden.

In Sebumproben vom Ricken
(und nicht etwa von den Achsel-
hohlen) wurden bei 43 Parkinson-
Patienten und 21 gesunden Kon-
trollen fliichtige organische Ver-
bindungen mittels Gaschroma-

tografie und  Massenspektrom-

terie analysiert und die Kan-
didaten Olfaktogramm
und ,Super Smeller” Gberprift.
Tatsachlich gab es zwischen den
beiden Gruppen Unterschiede: Ne-
ben sechs anderen Stoffen waren

mittels

bei den Parkinson-Patienten die
Konzentrationen von Hippursaure,
Octadecanal und Eicosan am auffal-
ligsten verandert. Zwischen Patien-
ten und Kontrollen fand sich mithilfe
dieser Signatur eine korrekte Klassi-
fikationssrate (CCR) von 86 %.
Parkinson-Patienten leiden ver-
mehrt an Hauterkrankungen, und es
lassen sich bei ihnen vermehrt He-

Heterogene Stichprobe dlterer Menschen

Die Nutzung von Computern, Smartphones und anderen digitalen Ge-
raten gehort heute zum Alltagsleben. Ob der Gebrauch digitaler Gerate
vor dem Verlust kognitiver Fahigkeiten schitzt, wurde jetzt mittels einer
groBeren Stichprobe dlterer Menschen untersucht.

Die 323
schnittsalter

Erwachsenen  (Durch-

75,9 Jahre; 65,5%
Frauen) hatten eine Gedachtnis-
klinik initial aufgrund subjektiver
Merkfahigkeitsstorungen  aufge-
sucht. 112 (34,7%) waren kognitiv
unbeeintrachtigt, 127 (39,3 %) litten

NATURMED DEPESCHE 4/2019

an einem Mild Cognitive Impair-
ment (MCl), 84 (26,0%) an einer
manifesten Alzheimer-Demenz
(AD). 60,1% verwendeten taglich
einen Computer oder ein Touch-
screen-Gerat (Smartphone oder
Tablet). 26 % benutzten taglich so-

fepilze der Gattung Malassezia auf
der Haut finden. Die Autoren speku-
lieren nun, dass dies das Mikrobiom
der Haut verandern konnte, was sich
wiederum auf die Produktion von
Metaboliten wie Hippursaure aus-
wirkt. Eine andere Erklérung wadre,
dass sich der Pflanzenmetabolit Oc-
tadecanal, der auch als Zusatzstoff
in Lebensmitteln enthalten ist, durch
die verstarkte Sebumproduktion bei
den Patienten in hoheren Konzen-
trationen auf der Haut findet.

Studien mit deutlich mehr Pro-
banden und ggf. Schniffeltests mit
Hunden miissen nun zeigen, ob sich
die speziellen Geruchssignaturen bei
Parkinson-Patienten vielleicht zur
Frihdiagnose eignen.

Trivedi DK et al.: Discovery of volatile
biomarkers of Parkinson’s disease from
sebum. ACS Cent Sci 2019 [Epub 20. Mérz;
doi: 10.1021/acscentsci.8b00879]

Infos:
www.naturmed-depesche.de/ 190554

wohl einen Computer als auch ein
Touchscreen-Gerat, 26,9% nur ei-
nen Computer, 7,1% nur ein Touch-
screen-Gerat und 39,9 % kein digi-
tales Gerat.

Die 129 nichttaglichen Benutzer
digitaler Gerate wiesenim Vergleich
zu den 84 taglichen Benutzern von
Computer und Touchscreen-Gerat
der Studienhypothese gemal signi-
fikant schlechtere geistige Leistun-
gen in mehreren Aspekten auf.

Wu YH et al.: Cognitive function ...
Gerontol Geriatr Med 2019 2; 5 [Epub
2. Mai: doi: 10.1177/2333721419844886]

Infos:

www.naturmed-depesche.de/191050
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Auch demente Men-

schen konnen noch

einen Sinn fur Humor

34

haben.

Maximale Lebenserwartung

Seit Anfang des 20. Jahrhunderts ist die Lebenserwartung - vornehmlich
durch eine Reduktion der frihkindlichen Sterblichkeit - in den meisten
Landern betrachtlich gestiegen. Sie liegt heute bei etwa 85 Jahren. Eine
weitere Steigerung der Lebenserwartung ist vermutlich kaum méglich.

Bei den ersten Spriingen in der
Lebenserwartung durch die Sen-
kung der Neugeborenensterblich-
keit handelte es sich um relativ
einfache Siege. Die Verringerung
von Kinderkrankheiten kann fir
eine Bevolkerung aber

nur einmal erfolgen.
‘Einen Gewinn an
Lebenserwartung

im héheren Le-
bensalter heraus-
zuschlagen, ist aller-
dings schwierig, denn

Gerontologie

der menschliche Korper ist nicht fir
den langfristigen Gebrauch ausge-
legt. Und so ist es nicht verwunder-
lich, dass sich in weiten Teilen der
entwickelten Welt ein neuer Trend
in die entgegengesetzte Richtung
herausgebildet hat: Die Sterblich-
keitsraten fur viele wichtige To-
desursachen stagnieren oder sind
sogar gestiegen.

Aufgrund der Natur des Alterns
kommt es etwa ab dem 65. Le-
bensjahr zu konkurrierenden Risi-
ken. Das heift, je dlter ein Mensch

Uber die Bedeutung von Humor fiir die Lebensmotivation bei Menschen
mit Demenz ist wenig bekannt. Eine Studie der Universitat Rochester
widmete sich nun der Frage, ob die Art des Humors bei dementen Per-

sonen deren Wahrnehmung vom Sinn des Lebens beeinflusst.

Eingeschlossen in die Untersuchung
wurden 66 altere Personen mit
milder bis moderater Demenz. Da-
ten wurden anhand des Mini-Men-
tal-Status-Test (MMSE) zur Feststel-
lung kognitiver Fahigkeiten, zur Le-
bensmotivation unter Nutzung ei-
ner psychologischen Wobhlfiihlskala
von eins bis sechs und zur Art sowie
zum Grad an Humor mithilfe des
Humor-Styles-Fragebogen (HSQ)er-

NATURMED DEPESCHE 4/2019

hoben. Auf dem Gebiet der Person-
lichkeitspsychologie unterscheidet
man vier Arten von Humor. Es zeig-
te sich, dass nicht jede Art von Hu-
mor eine positive Wirkung auf die
Lebensmotivation hatte. Wahrend
der adaptive Humor (affiliativer und
selbstverbesserender) mit einer po-
sitiven Lebenseinstellung korrelier-
te, ergab sich fir den maladaptiven
Humor (aggressiver und selbstzer-

wird, desto hoher ist sein Risiko,
altersbedingte  Erkrankungen zu
entwickeln, die schwer therapier-
bar sind.

Um das Maximum aus der még-
lichen Lebensspanne eines Men-
schen herauszuholen, ist es daher
notwenig, ihn so lange wie maglich
gesund zu halten, bevor ein Pro-
blem das nachste nach sich zieht.

Die Schlussfolgerung aus diesen
Beobachtungen ist, dass die Verlan-
gerung der Lebenserwartung nicht
mehr das Hauptziel der Medizin
sein sollte, wenn sie auf Menschen
im Alter von tber 65 Jahren ange-
wendet wird. Das wichtigste Ziel
sollte stattdessen die Maximierung
ihrer Gesundheitsspanne sein.

Olshansky SJ: From lifespan to health-
span. JAMA 2018; 320(13): 1323-4

Infos:

www.naturmed-depesche.de/ 190835

storender) keine Korrelation. Somit
ist adaptiver Humor, der in erster
Linie dazu dient, andere Menschen
zu erheitern, am starksten mit einer
positiven Sicht auf den Sinn des Le-
bens verbunden. Dabei korrelierte
der affiliative Humor mit maladap-
tiven Humorstilen (aggressiver und
selbstzerstorerischer Humor), was
darauf hinweist, dass adaptiver Hu-
mor nicht nur dazu eingesetzt wird,
sich selbst, sondern auch andere
zu verspotten. Diese Daten zeigen,
dass manche demente Menschen
durchaus Sinn far Humor aufbrin-
gen.

Mak W et al.: Are humor ... Gerontolo-
gist 2018; 58(5): 835-42

Infos:

www.naturmed-depesche.de/ 190908
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Sport im Alter 1

Obwohl es im Sport standig neue Altersrekorde gibt, nimmt die physio-
logische Leistungsfahigkeit insgesamt mit zunehmendem Alter ab. Wo-
ran liegt das? Welche physiologischen Prozesse sind dafiir hauptsachlich

verantwortlich? Und welcher Sport geht im Alter am besten?

Wissenschaftler werteten umfang-
reiche Datensatze aus den Welt-
meisterschaften der Senioren aus.
Die Ergebnisse prdsentierten sie
auf dem Kongress der Gesellschaft
fir Orthopddisch-Traumatologische
Sportmedizin im Juni in Salzburg.
Prof. Dr. med. habil. Georg Neu-
mann forschte am Institut fur Kor-
perkultur und Sport (FKS) Leipzig,
arbeitete fir das Institut fir Ange-
wandte Trainingswissenschaft (IAT)
Leipzig im Bereich Leistungssport

Sport im Alter 2

und zuletzt fur die Universitat Halle
im Bereich Trainingswissenschaft.
Trotz intensiven Trainings nimmt
die sportliche Leistungsfahigkeit
kontinuierlich ab. Dafur gibt es ver-
schiedene Grinde. Ab 40 Jahren
verschwinden zuerst vor allem die
schnellen Muskelfasern. Sie werden
durch Fett- und Bindegewebseinla-
gerungen ersetzt. Mit 80 Jahren
stehen dem Alterssportler dann nur
noch rund 50 % der aktiven Muskel-
masse zu Verfiigung.

Eine groBe Kohortenstudie lieferte nun den Beweis: Egal, in welchem
Alter und mit welchen Voraussetzungen man mit dem Sport startet -
man kann mit erheblichen Vorteilen fir die Lebenserwartung rechnen.
Mit 150 Minuten Bewegung in der Woche konnten bis zu 46% der Todes-
falle, die durch zu wenig Bewegung bedingt sind, vermieden werden.

Daten von knapp 15.000 Teilneh-
merinnen und Teilnehmern (zwi-
schen 40 und 79 Jahren) wurden
von Studienbeginn (1993-1997) bis
2004, Daten zur Mortalitdt sogar
bis 2016 erfasst. Der Median des
Follow-ups lag bei 12,5 Jahren. Der
Energieverbrauch der Teilnehmer
durch korperliche Aktivitdt wurde
anhand von PAEE-Fragebogen (Phy-

sical activity energy expenditure)
bestimmt, Lebensstileinflisse und
Risikofaktoren ebenfalls.

Stieg der PAEE-Wert wahrend des
gesamten Follow-ups an, war dies
mit einem niedrigeren Gesamtster-
berisiko assoziiert - und zwar un-
abhangig vom PAEE-Wert bei der
Aufnahme in die Studie.

Erhohte

sich der Energiever-

Neumann: ,Die, die trainieren,
trainieren also ihren ,Muskelrest’.
Empfehlungen aus Amerika legen
den Alten als Minimum 150 Minu-
ten schnelles Gehen pro Woche, je-
weils mit anschlieBender Dehnung
(Stretching), ans Herz. Das Opti-
mum liegt bei 150 Minuten Be-
lastung pro Woche im aeroben Be-
reich und etwas Krafttraining.”

Neue Daten in der Telomerenfor-
schung belegen, dass nur das Aus-
dauertraining die Telomerenaktivi-
tat erhéht und die Telomerenlange
positiv beeinflusst.

Die Telomerenlange soll die Le-
benserwartung beeinflussen. Das
Krafttraining war in diesem Punkt
wirkungslos.

http://gots-kongress.org/news-presse
uber idw-online.de

Infos:
www.naturmed-depesche.de/191336

brauch durch korperliche Aktivitat
funf Jahre lang pro Tag um 1 kJ/
kg Kérpergewicht, errechneten die
Forscher als Hazard Ratio (HR) fir
die Gesamtmortalitat 0,76, fur die
kardiovaskulare Mortalitat 0,71 und
fur die Mortalitat durch maligne Er-
krankungen 0,89.

Unabhdangig von allen anderen
Risikofaktoren sank das Mortali-
tatsrisiko bei den Teilnehmern, die
sich zu mehr Bewegung durchrin-
gen konnten, statistisch signifikant.
Sport ist somit fur alle Menschen
hoheren Alters empfehlenswert.

Mok A et al.: Physical activity trajectories
and mortality: population based cohort
study. BMJ 2019; doi: 10.1136/bmj.12323.

Infos:

www.naturmed-depesche.de/191337
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Die Alterssportarten
der Zukunft werden
Walken, Schwimmen
und Radfahren sein.

35



Eine restriktive Venti-

lationsstérung scheint

das Demenzrisiko zu

36

erhohen.

Grof3e prospektive Kohortenstudie in Deutschland

Es liegen neuroanatomische Hinweise vor, dass der Morbus Parkinson
im enterischen Nervensystem beginnen konnte. Jetzt untersuchten
deutsche Arzte in einer prospektiven Kohortenstudie, ob gehaufte Gas-
trointestinal-Infektionen (GlI) das Parkinson-Risiko erhéhen kénnen. So

scheint es in der Tat zu sein.

Eine Stichprobe der groften deut-
schen Krankenkasse (AOK) wurde
vom 1. Januar 2005 an durchschnitt-
lich 8,6 Jahre (median: 11,0 Jah-
re) nachbeobachtet. Von 228.485
Uber-50-Jahrigen litten 50.492 Per-
sonen (22,1%) an GlI.

Am haufigsten traten eine infekti-
6se Gastroenteritis und Kolitis nicht
spezifizierten Ursprungs (Infectious
gastroenteritis and colitis of unspe-
cified origin, 1GCU; n=39.093, 17,1%)
auf, gefolgt von Darminfektionen
durch Viren (VII; n=9.328, 4,1%) und
durch Bakterien (Bll; n=9.298, 4,1%).

Insgesamt 6.195 Personen (2,7 %)
entwickelten einen Morbus Parkin-
son. Die kumulative Parkinson-In-
zidenz war bei den Personen mit
Gll signifikant hoher (p=0,001).
Bei einer Inzidenzrate von 4,69 vs.
2,95 ergab die multivariate Regres-
sionsanalyse gegeniber der Kon-
trollgruppe ein um 42% erhohtes

Parkinson-Risiko  (Hazard Ratio:
1,42; 95%-Kl: 1,33-1,52).
Subgruppenanalysen zeigten

durchgéngig positive Assoziationen
zwischen den GIlI und der Parkin-
son-Erkrankung: Dies betraf Man-
ner (HR: 1,48) und Frauen (HR: 1,38)
sowie Personen im Alter von =70
Jahren (HR: 1,25) sowie Personen
mit und ohne chronisch obstruktive
Lungenerkrankung (HR: 1,40 bzw.
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1,43). In einer Sekundaranalyse er-
hohten alle Arten von Gll, also BII,
VIl und IGCU, das Parkinson-Risiko
vergleichbar stark (HR: 1,30, 1,31
bzw. 1,34).

Nerius M et al.: Gl infections are associa-
ted with an increased risk of Parkinson’s
disease. Gut 2019 [Epub 14. juni; doi:
10.1136/qutjnl-2019-318822]

Infos:

www.naturmed-depesche.de/ 191067

Neurodegeneration

~
KOMMENTAR

Den robusten Zusammenhang
von Gl-Infektionen und Parkins-
on-Erkrankung kénnte ein Modell
erklaren: Beim Morbus Parkinson
breitet sich aggregiertes a-Syn-
uclein prionartig von der Periphe-
rie (z.B. Plexus entericus) iber den
Vagusnerv zum ZNS hin aus. Bak-
terielle und virale Erreger, die die
Schleimhaut des GI-Trakts durch-
brechen, kdnnen die Aggregation
von «-Synuclein in enterischen
Neuronen auslésen und ihren re-
trograden Transport zum ZNS initi-
ieren. Zudem exprimieren mehrere
Darmbakterienarten Amyloid-Pro-
teine, die die a-Synuclein-Aggre-
gation fordern konnten. Unter an-
derem zeigen Darmwandbiopsien
nach Norovirus-Infektionen eine
erhohte a-Synuclein-Expression in
enterischen Neuronen, die Monate
nach Abklingen der Infektion fort-
bestehen.

\_

Eine Langzeitstudie bestatigte, dass eine eingeschrankte Lungenfunkti-
on mit kognitiven Beeintrachtigungen bis hin zu Demenz assoziiert ist.

Fur die prospektive Kohorten-
studie wurden 14.184 Probanden
im Alter zwischen 45 und 65 Jah-
ren rekrutiert. Nach Adjustierung
auf demografische Faktoren wie-
sen Personen mit COPD oder einer
Ventilationsstérung
ein hoheres Demenzrisiko auf als

restriktiven

Studienteilnehmer ohne Lungen-
funktionsstorung.

Wurden
Risikofaktoren wie Rauchen oder
Diabetes bertcksichtigt, konnte je-
doch keine signifikante Korrelation

zusatzlich  Demenz-

mehr hergestellt werden. Deutlich
starker waren die Assoziationen,
wenn ausschlieBlich Probanden in
die Analyse eingeschlossen wa-
ren, die am Ende der Beobach-
tungszeit
Untersuchung unterzogen wurden
(n=5.889).

einer neurokognitiven

Lutsey PL et al.: Impaired lung functi-
on, lung disease and risk of incident
dementia. Am J Respir Crit Care Med
2018; Epub Nov 15; doi: 10.1164/rc-
cm.201807-12200C

Infos:
www.naturmed-depesche.de/190511
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Massagen bessern
psychische Symptome
bei Demenzkranken.

Demenz

Bei der Suche nach medikamentdsen Behandlungsstrategien verlieren
Wissenschaftler haufig den Blick fir die Lebensrealitat der Betroffenen.
Eine aktuelle Meta-Analayse hat sich mit der Wirkung von Massagen
beschaftigt. Sie konnen die Lebensqualitat der Betroffenen steigern.

Es lagen schon Studien vor, die auf
einen positiven Effekt der manu-
ellen Massage bei demenzkran-

ken Patienten hinwiesen. Jedoch

fehlten klare Empfehlungen zur
Massagetechnik, zum Einsatz von
Aromadlen und zur Haufigkeit. Die-
se Licke wollten Felix Margenfeld,

Carina Klocke und Stefanie Joos
von der Eberhardt-Karls-Universitat
Tabingen schlieBen. Sie fihrten
eine Meta-Analayse zu dem Thema
durch. Elf randomisierte, klinische
Studien mit insgesamt 825 an De-
menz erkrankten Menschen schlos-
sen sie in ihre Uberpriifung ein.

Auf die kognitiven Leistungen
hatten Massagen keine Auswir-
kungen. Auf Verhalten und Psyche
aber schon. Depressive Symptome
besserten sich durch regelmafige
Massagen signifikant. Besonders
gut halfen hier Massagen mit Aro-
madlen. Die Autoren empfehlen
Massagen fur Demenzkranke als
kostengiinstige und leicht zu er-
lernende Methode, die in der Lage
ist, die Lebensqualitat der Betroffe-
nen positiv zu beeinflussen.

Margenfeld F et al.: Manual massage for
persons living with dementia: A syste-
matic review and meta-analysis. Int ] Nurs
Stud. 2019; 96: 132-142

Infos:
www.naturmed-depesche.de/191338
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Kardiovaskulére Ereignisse erwachsener Ménner

Kardiovaskuldre Erkrankungen sind die weltweit haufigste Todesursache. Dass kérper-
liche Fitness das Risiko senkt, gilt als nachgewiesen. Doch kann der kérperliche Funkti-
onsstatus im Hinblick auf die kardiovaskuldre Gesundheit schnell und kostengiinstig in
der Praxis iberpriift werden? Wissenschaftler der Harvard Medical School und der Cam-
bridge Health Alliance verdffentlichten nun eine Studie, die diese Frage beantwortet.

Wieist der korperliche Aktivitatsstatus eines
Patienten? Dieser Aspekt wird in der arztli-
chen Anamnese meist nur mittels Frage-
bdgen erhoben, nicht aber mit konkreten
Messungen. Doch wie objektiv sind die An-
gaben der Patienten, und kann man sich
darauf verlassen?

Angesichts der starken Zusammenhdange
zwischen korperlicher Fitness und kardio-
vaskuldrer Gesundheit ist ein korperlicher
Funktionstest in der Praxis ein bislang un-
terschatztes Werkzeug zur Risikoeinschat-
zung. Aus Zeit- und Kostengrinden wird
haufig auf solche Untersuchungen verzich-
tet. Jedoch: Der korperliche Funktionsstatus
kann effektiv, objektiv und schnell in der
Praxis getestet werden - und zwar mittels
der Menge der Liegestitzen, die ein Pati-
ent absolvieren kann. Dies sind die Schluss-
folgerungen eines achtkopfigen Wissen-
schaftlerteams, das
Longitudinalstudie Gber zehn Jahre durch-
fuhrten. 1.104 Feuerwehrmanner aus Indi-

eine retrospektive

ana zwischen 21 und 66 Jahren (mittleres
Alter 39,6 Jahre) mit einem mittleren BMI
(Body-Mass-Index) von 28,7 wurden in die
Studie eingeschlossen, die Nachbeobach-
tungszeit betrug zehn Jahre.

40 besser als 10

Insgesamt 37 kardiovaskulare Ereignisse
traten in den zehn Jahren Beobachtungszeit
bei den 1104 Mannern auf. Teilnehmer, die
in der Lage waren, mehr als 40 Liegestitze
zu absolvieren, waren aber signifikant sel-

tener von kardiovaskuldren Erkrankungen
betroffen als die Manner, die nur zehn oder
weniger schafften. Der Unterschied war
groB8. Das Risiko fir eine kardiovaskulare Er-
krankung war bei den Mannern, die 40 oder
mehr Liegestitze schafften, um ganze 96 %
geringer als bei denen, die maximal zehn
absolvieren konnten. Diese Assoziation
blieb sogar nach Bereinigung der Faktoren
Lebensalter und Kérpergewicht bestehen.
Eine positive Auswirkung zeigte auch
schon eine Fitness, die es erlaubt, elf oder
mehr Liegestitze zu absolvieren, jedoch
sind diese Assoziationen nicht statistisch si-
gnifikant. Sie zeigen aber, dass jede - auch
eine kleine - Verbesserung der korperlichen
Fitness und speziell der Muskelkraft bei
Mannern einen positiven Effekt auf die zu-
kinftige Herzgesundheit haben kann.

Muskelkraft entscheidend

Die positive Auswirkung auf kardiometabo-
lische Risikomarker scheint primar von der
Muskelkraft auszugehen. Vorangegangene
Studien deuten darauf hin, dass Muskel-
krafttraining eine Schutzwirkung beziglich
Hypertonie und Mortalitdt bei gesunden
Mannern entfaltet und sich positiv auf In-
zidenz und Prévalenz des metabolischen
Syndroms auswirkt.

Sinnvoll in der Praxis

Bislang war keine Methode bekannt, die in
der arztlichen Sprechstunde eine schnelle

CME-FORTBILDUNG

und kostengiinstige Messung zur Beurtei-
lung der Assoziation zwischen korperlicher
Fitness und kardiovaskularem Krankheits-
risiko ermdglicht.

Der Liegestitztest konnte diese Funktion
erfillen und eine nitzliche, objektive und
kostenlose Erganzung zur Risikoeinschat-
zung kardiovaskularer Ereignisse innerhalb
der kommenden zehn Jahre bei Mannern im
berufstatigen Alter sein.

In vorliegender Studie wurde der Liege-
stitztest auch mit dem submaximalen Be-
lastungstest (Belastungs-EKT) verglichen.
Auch hierbei schnitt der Liegestitzen-Test
besser ab und zeigte die genauere Vo-
raussagekraft. Die Ergebnisse sind explizit,
missen aber noch in groReren Studien mit
vielfaltigeren Kohorten verifiziert werden.

Yangj etal.: Association between push-up ... JAMA
Network Open 2019; 2(2): e188341. doi: 10.1001/
jamanetworkopen.2018.8341

Infos: www.naturmed-depesche.de/ 191165

Frage 4: Die korperliche Fitness

steht in Verbindung mit ...

(] A der Blutgruppe

[ B dem Wohnort

[ € ausschlieRlich genetischen
Merkmalen

[J D der kardiovaskularen Prognose

[] E der ethnischen Herkunft

Frage 5: Eine schlechtere Risiko-

prognose haben Manner, die...

[ A mehr als 11 Liegestitze schaffen

[ B mebhr als 20 Liegestiitze schaffen

[ € weniger als 10 Liegestitze
schaffen

[ D mebhr als 40 Liegestitze schaffen

[J E Marathon laufen

Bitte vermerken Sie lhre Antworten
auf Seite 59 im Heft oder unter
www.naturmed-depesche.de/cme.
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Kindliche Kopfschmerzen

Primare Kopfschmerzen haben eine hohe Pravalenz - weltweit leiden
zeitweise mehr als 50% der Kinder darunter. Medikamente konnen
zwar die Schmerzen lindern, jedoch keine ursdachliche Behandlung
bieten. Da Kopfschmerzen nachweisbar mit Stress assoziiert sind,
konnen Techniken zur Stressbewaltigung helfen. Die transzendentale
Meditation, die Hypnotherapie und die progressive Muskelrelaxation
wurden nun in einer aktuellen Studie mit unter Kopfschmerz leidenden

Kindern getestet.

Ein durchaus ernst zu nehmendes Problem
stellen kindliche Kopfschmerzen dar, denn
sie konnen die Lebensqualitat und emoti-
onale Situation der betroffenen Kinder er-
heblich beeinflussen. Am haufigsten sind
Kinder von rezidivierenden Kopfschmerzen,
Spannungskopfschmerz und Migréne be-
troffen. Die Behandlung ist eine Heraus-
forderung. Triptane und Ibuprofen wirken
schmerzlindernd,
sich aber nur fir die kurzzeitige Akutbe-
handlung. AuBBerdem sind sie mit Neben-
wirkungen wie Mudigkeit, Schwindel,
Mundtrockenheit, Ubelkeit und Erbrechen
verbunden und konnen bei dauerhaftem

nachgewiesen eignen

Gebrauch wiederum selbst Kopfschmerzen
auslosen.

Nicht medikamentése
Optionen

Fur die kognitive Verhaltenstherapie gibt
es zwar eine gute Evidenz - sie ist in der
Lage, die Haufigkeit und Schwere kindlicher
Kopfschmerzen zu reduzieren -, jedoch ist
sie in der Praxis nicht immer umsetzbar. Zu
den Nachteilen gehort, dass psychothera-
peutische Interventionen haufig abgelehnt
werden und sie zeit- und kostspielig sind.
Aullerdem ist die kognitive Verhaltensthe-
rapie primar bei alteren Kindern wirksam,

40
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die zur Metakognition fahig sind. Hier kom-
men andere Stressmanagementprogramme
der Mind-Body-Therapien ins Spiel. Nachge-
wiesen ist deren stresslindernde Wirkung.
Aber die Evidenzlage ist bislang nicht aus-
reichend, um zu belegen, dass beispiels-
weise Meditation, Biofeedback oder Hypno-
se bei kindlichen Kopfschmerzen wirksam
sind. Eine Studie zeigte, dass Meditation
und Muskelentspannung Kopfschmerzen
bessern konnen. Eine andere, dass Biofee-
dback und Muskelentspannung noch effek-
tiver waren, als die Muskelentspannung al-
lein. Nur waren die Teilnehmer der Studien
ausschlieBBlich Erwachsene. Nun liegt auch
eine Studie zum Thema pédiatrischer Kopf-
schmerz, Meditation, Hypnotherapie und
progessiver Muskelentspannung vor.

Mind-Body-Therapien und
progressive Muskelrelaxation

Die randomisierte, kontrollierte Studie von
Wissenschaftlern aus den Niederlanden und
der Schweiz untersuchte die transzendenta-
le Meditation (TM) und die Hypnotherapie
(HT), weil sie erstens zwei sehr unterschied-
liche Mind-Body-Therapien darstellen und
zweitens Beweise fir ihre positiven Effekte
auf Schmerz, Stress und Angstempfinden
vorliegen. Verglichen wurden die Metho-

den mit der progressiven Muskelrelaxation
(PMR), die fur eine stressreduzierende und
schmerzlindernde Wirkung bekannt ist.

131 Kinder im Alter zwischen 9 und 18
Jahren (Durchschnittsalter 13,3 Jahre, 77 %
weiblich) mit Kopfschmerzen, die mehr als
zweimal pro Monat auftraten, wurden in
drei Gruppen eingeteilt. Uber drei Mona-
te praktizierten 42 Kinder transzendentale
Meditation, 45 Kinder bekamen eine Hyp-
notherapie und 44 abten sich in progressi-
ver Muskelrelaxation. Alle Kinder erhielten
parallel je nach Bedarf die konventionelle
medizinische Versorgung.

Transzendentale Meditation

Die transzendentrale Meditation ist eine
leicht abgewandelte Form des traditionel-
len Yoga, die eine Reihe meditativer Ubun-
gen umfasst. Die Methode soll sich durch
ihre Einfachheit auszeichnen. Im aufrechten
Sitz werden mit geschlossenen Augen ge-
danklich Mantren, bestimmte Worter aus
dem Sanskrit, wiederholt. Die an der vor-
liegenden Studien teilnehmenden Kinder
bekamen fiinf Einzelsitzungen mit einer
Dauer von 60 bis 90 Minuten zum Erlernen
der Technik. Danach sollten sie taglich zehn
Minuten meditieren - Gber einen Zeitraum
von drei Monaten.

©GFI. Der Medizin-Verlag
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Hypnotherapie

Die Hypnotherapie (HT) ist ein Verfahren,
mit dem Verhalten, Kognitionen und af-
fektive Muster mithilfe des veranderten
Bewusstseinszustands der Hypnose beein-
flusst werden, um biologische Veranderun-
gen fir Heilungsprozesse zu fordern und die
Wahrnehmung fiir belastende Ereignisse zu
fordern. Die Hypnotherapie arbeitet mit
Trancezustanden und therapeutischer Sug-
gestion. In vorliegender Studie wurde ein
angepasstes HT-Protokoll fir padiatrische
Bauchschmerzen verwendet.

Die Kinder bekamen Gber einen Zeitraum
von drei Monaten sechs individuelle HT-Sit-
zungen von jeweils 50 Minuten Dauer. Nach
jeder Sitzung wurden die Kinder gebeten,
zu Hause tdglich Selbsthypnose durchzu-
fuhren oder die aufgezeichneten Sitzungen
anzuhéren.

Progressive Muskelrelaxation

Die progressive Muskelrelaxation (PMR)
ist ein von Edmund Jacobson entwickeltes
Entspannungsverfahren.
che und bewusste An- und Entspannung
bestimmter Muskelgruppen soll ein Ent-
spannungszustand des ganzen Korpers er-
reicht werden. Der Ubende soll sich auf den

Durch  willentli-

Wechsel zwischen An- und Entspannung
konzentrieren und die dadurch ausgel6s-
ten Empfindungen. Korperliche Unruhe,
Schmerzzustande und Muskelverspannun-
gen sollen dadurch gelost werden sowie
die Korperwahrnehmung verbessert wer-
den. Die Kinder der aktiven Kontrollgruppe
erhielten innerhalb von drei Monaten sechs
PMR-Sitzungen und Hausibungen fir die
tagliche Praxis.

Schmerzreduktion

Zu Beginn wurde der Schweregrad des
Kopfschmerzes mittels Vier-Punkt-Likert-

Skala, eines Verfahrens zur Messung per-
sonlicher Einstellungen, erhoben. Nach drei
und neun Monaten wurde erneut kontrol-
liert, auBerdem fithrten die Kinder ein Kopf-
schmerztagebuch.

Eine Reduzierung um >50% in der mittle-
ren Haufigkeit der primdren Kopfschmerz-
attacken wurde als klinisch relevant dekla-
riert und als primares Ergebnis gewahlt.
Angst- und Depressionssymptome sowie
weitere Somatisierungswerte wurden als
sekunddre Ergebnisse mittels verschiede-
ner Skalen gemessen.

In allen drei Gruppen gab es statistisch
signifikante Verbesserungen der primaren
und sekundaren Endpunkte ohne relevante
Unterschiede. Hypnotherapie, Meditation
und progressive Muskelrelaxation verbes-
serten die Kopfschmerzen durchschnittlich
um >50% bei 32% der Kinder nach drei
Monaten und um >50 % bei 43 % der Kinder
nach neun Monaten.

Depressionssymptome gingen statistisch
signifikant in allen drei Gruppen nach neun
Monaten zurick. Unerwiinschte Ereignisse
traten in keiner Gruppe auf. Der Einsatz von
Schmerzmitteln konnte in allen Gruppen si-
gnifikant reduziert werden.

Geschlechtsunterschiede und
Placeboeffekte

Ungeachtet der Tatsache, dass 77 % der teil-
nehmenden Kinder weiblichen Geschlechts
waren, ergaben weitere Auswertungen,
dass die Interventionen bei Mddchen besser
wirkten als bei Jungen. Woran das liegen
konnte, konnte nicht festgestellt werden.
in Kopfschmerzstudien
machen ungefahr 14,1% aus, die beobach-
teten Effekte von HT, TM und PMR zeigen
also mit Rickgewinnungsraten zwischen 37
und 44% zu einem grof3en Teil spezifische
Behandlungseffekte.

Weitere Studien mit einer gréBeren Teil-
nehmerzahl sind erforderlich. Jedoch deu-

Placeboeffekte

CME-FORTBILDUNG

ten die Ergebnisse der vorliegenden Studie
darauf hin, dass die Mind-Body-Therapien
- transzendentale Meditation und Hypno-
therapie - sowie die progressive Muskel-
relaxation sinnvolle nicht medikamentdse
Behandlungsoptionen fiir kindliche Kopf-
schmerzen sein kdnnen.

Jong MC et al.: Hypnotherapy or transcendental
meditation versus progressive muscle relaxation
exercises in the treatment of children with pri-
mary headaches: a multi-centre, pragmatic, ran-
domised clinical study. 178(2): 147-54

Infos: www.naturmed-depesche.de/191168

Frage 6: Mind-Body-Therapien ...

[J A sind noch nicht untersucht

(1 B kénnen stressreduzierend
wirken

[ € sind nur bei psychosomatischen
Erkrankungen indiziert

[ D werden nur von Psychologen
angeboten

(] E haben immer Nebenwirkungen

Frage 7: HT, TM und PMR bewirkten
bei den Kindern ...

[] A keine Effekte

[] B eine totale Schmerzreduktion

[] € signifikante Schmerzreduktionen
[ D Nebenwirkungen

[] E eine Verschlechterung

Frage 8: Die Therapien sollten

von den Patienten durchgefiihrt
werden ...

[ A taglich

1 B 1x/Woche

[ € 1x/Monat

[ D entweder drei oder neun Monate
[J E zweimal taglich

Bitte vermerken Sie lhre Antworten

auf Seite 59 im Heft oder unter
www.naturmed-depesche.de/cme.
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Chinesisches Schattenboxen

Ein grofles Gesundheitsrisiko dlterer Menschen sind Stiirze. RegelméRige Bewegungs-
iibungen helfen, Stiirzen vorzubeugen, jedoch fehlt es an Evidenz, welche Art von Ubun-
gen am effektivsten sind. Ein amerikanisch-chinesisches Wissenschaftlerteam verglich
nun Tai-Chi-Chuan mit anderen Ubungsmethoden mittels einer kontrollierten, rando-
misierten Studie und konnte dem ,Schattenboxen” eine signifikante prophylaktische

Wirksamkeit attestieren.

Stirze alter Menschen fiihren haufig zu
Hospitalisierung und Pflegebedurftigkeit.
Sie erhohen die Mortalitatsgefahr um bis zu
30%, auch verursachen
sie immense Kosten und
stellen damit eine nicht
unerhebliche Belastung
der Gesundheitssyste-
me weltweit dar. Fir
das Jahr 2015 konnten
die durch Sturze alterer
Menschen ausgelosten
Gesundheitskosten auf
50 Milliarden Dollar beziffert werden. Der
Sturzprophylaxe kommt somit eine erhoh-
te Wichtigkeit zu, und effektive Methoden
mussen verifiziert und in der Folge auch
fiir Arzte, Therapeuten, Pflegepersonal und
Betroffene zur Verfiigung gestellt werden.

Balancefordernde Ubungen sind erwiese-
nermaRen wirksam. Doch welche Ubungen
genau sind for altere Erwachsene mit ho-
hem Sturzrisiko besonders geeignet?

Tai-Chi-Chuan: Moving for
better Balance

lief die Studie, an der
670 sturzgefahrdete Personen mit einem
durchschnittlichen Alter von 77,7 Jahren teil-
nahmen, davon waren 65,1% Frauen. Die

Iwolf Monate

Teilnehmer wurden in drei Gruppen einge-
teilt. Uber sechs Monate praktizierte die TJ-
QMBB-Gruppe (Tai Ji Quan Moving for better
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Balance, n=224) acht modifizierte Ubungen
des Tai-Chi-Chuan. Sie zielen auf eine Syn-
chronisierung von Atmung und Bewegung
ab, die auf Gewichtsver-
lagerungen, einseitigen
Belastungen, Drehungen
von Kopf, Schulter und
Rumpf sowie koordinier-
ten Augen-Hand-Bewe-
gungen basieren.

223 Teilnehmer wurden
der Gruppe fur multimo-
dale
gen zugeteilt. Sie prakitzierten ein halbes

Bewegungsiibun-

Jahr lang eine Mischung aus Kraft-, Gleich-
gewichts- und Flexibilitatsibungen. Weite-
re 223 Probanden in der Dehnungsgruppe
ibten Gber sechs Monate eine Mischung
aus Dehnung, Entspannung und Atmungs-
techniken. Zweimal pro Woche je 60 Minu-
ten trainierten alle drei Gruppen. Jede Trai-
ningseinheit bestand aus 10 bis 15 Minuten
Aufwarmphase, 40 bis 45 Minuten Ubungen
und funf Minuten ,Cool-down”-Phase. Die
Teilnehmer sollten die Ubungen zu Hause
nicht durchfiihren. Nach den sechs Monaten
wurden alle Teilnehmer weitere sechs Mo-
nate nachbeobachtet.

Ergebnisse: Sturz oder nicht?

Zu Beginn wurden demografische Daten,
der allgemeine Gesundheitszustand und
der Ruheblutdruck der Teilnehmer erfasst.

Als priméares Ergebnisziel wurde die Anzahl
der Sturze mittlerer und schwerer Art de-
finiert. Die Teilnehmer mussten die Stirze
selbst melden, und zwar vier, sechs und
zwolf Monate nach Interventionsbeginn.
Sekundare Ergebnisse waren die Anzahl
der sturzbedingten Notaufnahmebesuche
und Krankenhausaufenthalte. Die Anwe-
senheitsrate aller Gruppen betrug bei den
48 Trainingseinheiten 77,3 %. 36 Teilnehmer
(5,4 %) beendeten die Studie nicht. Es traten
102 schwere Stiirze innerhalb der zwolf Mo-
nate auf, davon 90 nachvollziehbar durch
Krankenhausakten. 50 der Stirze traten in
der Dehnungsgruppe auf, 29 in der Multi-
modalgruppe und 11 in der Tai-Chi-Chuan-
Gruppe. Tai-Chi-Chuan war somit signifikant
wirksamer bei der Reduzierung schwe-
rer schadlicher Stirze als die Vergleichs-
interventionen.

Li F et al.: Effectiveness of Tai Ji Quan vs Multimo-
dal and Stretching Exercise Interventions for Re-
ducing Injurious Falls in Older Adults at High Risk
of Falling Follow-up Analysis of a Randomized Cli-
nical Trial. JAMA Netw Open 2019; 2(2): e188280

Infos: www.naturmed-depesche.de/191169

Frage 9: Stiirze alter Menschen er-
hohen die Sterblichkeitsgefahr ...
[ A um bis zu 30 %

[J B nicht

[J € um bis zu 15%

[ D um bis zu 56 %

[J E um bis zu 34%

Frage 10: Tai-Chi-Chuan trainiert ...
(] A nur die Ausdauer

[J B nur die Muskulatur

[J € Auge-Hand-Koordination

[] D die Fingerbeugemuskulatur

[J E die maximale Muskelkraft

Bitte vermerken Sie lhre Antworten

auf Seite 59 im Heft oder unter
www.naturmed-depesche.de/cme.
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Foto: Frank Aschoff

Reent ist der erste Roman des Wissenschafts- und Medizinjournalisten
Frank Aschoff. Reent ist der Name der Hauptfigur, eines Mediziners in
einer schwierigen Lebensphase. Die Handlung spielt in einer nahen Zu-

kunft und nimmt den Leser mit auf eine Reise in die Welt der Achtsam-

keitsmeditation und der Neurowissenschaft.

Die Hauptfigur lhres Romans,
Reent, ist Arzt. Es ist wohl kein
Spoilern, wenn wir verraten, dass
er unter einer beginnenden De-
pression leidet. Wie kamen Sie auf
das Thema?

Nein, damit verrdt man nichts Ge-
heimes. Gleich auf der ersten Seite
erfahrt man, dass er unter Schlaf-
storungen leidet und voller Wut,
Angst und Sorge ist und viel gri-
belt. Auf das Thema kam ich durch
das eigene Herausarbeiten aus
einer personlichen Krise. Jetzt ist
natdrlich Ihre nachste Frage, ob das

Buch autobiografisch ist, oder?

Ehrlich gesagt, ja, genau die Frage
lag mir auf der Zunge.

Ich lasse in meinen fiktiven Texten
natirlich jede Menge eigener Er-
fahrungen einflieBen. Mit mir, mit
anderen Menschen, mit Themen.
Aber keine der Figuren im Roman
gibt es eins zu eins in der Realitat.

Die Achtsamkeitsmeditation hat
sich in der Medizin ja absolut be-
wahrt und ist in Deutschland in-
zwischen in der Mitte der Gesell-
schaft angekommen. Nun zeigen
Sie in Ihrem Buch durchaus kon-
troverse Meinungen auf.

Ja, jedes Ding hat zwei Seiten. Die

Achtsamkeitsmeditation, ohne eine
ethische Grundhaltung praktiziert,
kann fir alles Mdgliche funktiona-
lisiert werden.

Beruht die Verwendung der Acht-
samkeitsmeditation im Militar auf
Tatsachen?KlingteherwieScience-
Fiction.

Nichts in dem Buch ist frei erfun-
den. Auch nicht die militarische
Verwendung. Die US-Army startete
ein grol§ angelegtes Achtsamkeits-
meditationsprogramm.

Soldaten, die meditieren?

Ja. Man geht davon aus, dass ein
Soldat zu einer Berufsgruppen ge-
hort, die unter hohem Stress mit
komplexen Anforderungen
frontiert wird - und das aber lan-
gere Zeitrdume. Genau wie Feuer-
wehrleute, Leistungssportler, Chir-
urgen. Die Achtsamkeitsmeditation
hat in groen Studien bewiesen,
dass sie die Widerstandskraft ge-
gen Stress, auch wenn er langer
andauert, erhoht.

kon-

Wobei nicht nur die chirurgisch ta-
tigen Arzte Stress haben ...

Nein. Stress und Hektik bei gleich-
zeitig hochkomplexen Anforderun-
gen findet man heute leider na-

hezu in nahezu allen Lebens- und
Arbeitsbereichen. Und auch die
entsprechenden Erkrankungen.

In der Arbeitswelt wird Achtsam-
keitsmeditation doch auch erfolg-
reich eingesetzt, oder?

Ja, auch das beruht im Buch auf Tat-
sachen. Aber auch hier kann man
zwei Seiten erkennen: Da gibt es
den unbestreitbaren Gesundheits-
nutzen - man kann aber auch sa-
gen, dass die Arbeitnehmer irgend-
wie fit gehalten werden sollen, in
Systemen, die einfach zu viel Stress
verursachen.
Haben Sie selbst Erfahrungen
mit der Achtsamkeitsmeditation?
Wenn ja: welche?

Ja. Bei mir hat sie eine Bewusst-
seinsanderung bewirkt, die ich als
grundlegend empfinde. Ich iden-
tifiziere mich nicht mehr so sehr
mit meinen Gedanken und davon
ausgelosten  Gefihlen,
mehr mit dem Raum drumherum,
der Stille. Dies ermdglicht mir in-

sondern
zwischen mehr Freiheit in meinem
Handeln.

Herzlichen Dank fiir das Gesprach!

Infos:
www.naturmed-depesche/191339

Reent

IM GESPRACH

Frank Aschoff ist
Wissenschaftsjourna-
list und Autor. Nach
langer Tatigkeit als
Chefredakteur einer
groBen Fachzeitschrift
widmet er sich jetzt
dem Schreiben:
Non-Fiction und
Fiction. Reent ist sein
Debiitroman.
www.frankaschoff.
com

Ich halte es mit mir
nicht mehr aus. - Aber
wer hélt es mit wem
nicht mehr aus?” -Litat
aus Reent

Frank Aschoff: Reent.

Roman, 343 Seiten.
Taschenbuch: 14,99 Euro;
E-Book: 9,99 Euro;
Bestellung: www.amazon.de
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Chinesische und westliche Medizin

Die Betrachtung der menschlichen Phinomene und Symptome zeigt groRe Uberein-
stimmungen zwischen chinesischer und westlicher Medizin, hier vor allem der deutsch-
sprachigen Psychosomatik. Wie dieser Artikel zeigen wird, ist die Ubereinstimmung am
groBten zwischen chinesischer Medizin und deutschsprachigen leibbezogenen Rede-

wendungen.

Naturlich existieren auch Unterschiede bzw.
Spezifika: Die chinesische Medizin baut -im
Gegensatz zur vorherrschenden Strémung
der westlichen Psychosomatik - auf einer
weitgehenden Symptomspezifitat auf (Ots
1999). Es gibt einzelne Sym-
ptome, die einer bestimmten
Emotion zugeordnet werden
kénnen.

Am sichersten ist die Diagno-
se, wenn mehrere Symptome
eines bestimmten Syndroms
gemeinsam oder in einer be-
stimmten chronologischen Be-
ziehung zueinander auftreten.
Dieses Syndrom kann auch als
emotiosomatischer ~ Komplex
beschrieben werden.

Diese Komplexe stehen in bestimmten
Beziehungen zueinander, die meist eine
Zeitachse beinhalten. Die bekannteste
ist die zwischen Leber und Milz, die auch
schon der hippokratischen Medizin bekannt
war (,chole”, ,melan chole”).

Ein weiterer Unterschied: Aus Sicht der
chinesischen Medizin werden bestimm-
te somatoforme Stérungen (ICD 10: F 45, F
48) als psychosomatische, nicht als psych-
iatrische Stérungen verstanden.

Die limbischen Strukturen

Die Grundlage der Symptomspezifitat ist
in den Umschaltungen innerhalb der lim-
bischen Strukturen zu sehen: AuRere Im-
pulse werden in basale lebenserhaltende
Antworten umgeformt (Notfallreaktion,
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Autor Prof. Dr. Dr.
med. Thomas Ots

Abwehrreaktion; affective neuroscience
[Davidson 1995]). Diese Antworten sind
auf der physiologischen Ebene u.a. durch
ATP-Bereitstellung und Ausschittung von
Neurotransmittern und Hormonen (z.B.
Endorphinen,  Oxytocin  und
Serotonin) zielgerichtet, etwa
im  Bereitstellungshypertonus
(Herrmann et al. 1996).

Sie gehen einher mit einer
emotionellen Erfahrung (Bedeu-
tungskoppelung) und minden
in spezifische physiologische
Muster. Krankheitswert erhal-
ten diese Muster unter anderem
durch die kontinuierliche Hem-
mung ihrer Ausfiihrung (prevai-
ling state model nach Manuck und Krantz
1984; Folkowsches Modell der ,Strukturel-
len Autoregulation”, Herrmann et al. 1996).

Finf basale emotionelle
Strukturen

Die chinesische Medizin hat finf basale
emotionale Muster identifiziert: Freude, Ag-
gression, Depressivitat, Trauer und Angst.
Pathognomonisch werden diese Emotionen
in ihrer Auspragung als Uberaktivitat oder
aber Hemmung.

Hieraus ergeben sich spezifische Sym-
ptommuster. Der Arzt der chinesischen
Medizin kann aus dem vorliegenden Sym-
ptommuster auf die der Stérung zugrunde
liegende Emotion schlieRen. Dies erdffnet
weiterhin spezifische psychotherapeuti-
sche Ansatze.

Therapeutischer = somato-
psychischer Ansatz

Die Therapie der Akupunktur kann als so-
matopsychischer Ansatz definiert werden.
Der Therapeut zielt mit der Nadelung pri-
mar auf die Beseitigung somatischer Sym-
ptome. Da diese Symptome (ber die be-
schriebene Bedeutungskoppelung fiir die
Storung eine Triggerfunktion haben, geht
mit der Minimierung der kérperlichen Sym-
ptome eine Verbesserung der emotionellen
Situation einher.

VORTEIL

Ein Vorteil der Akupunkturtherapie bei
psychosomatischen Stérungen ist auch da-
rin zu sehen, dass der Patient vermeintlich
einen ,Somatiker” aufsucht.

Chinesische Diagnostik als
Beispiel

Aus Sicht der chinesischen Medizin han-
delt es sich bei der Colitis ulcerosa um eine
Krankheit als Ausdruck einer Aggressions-
hemmung, nicht so bei Morbus Crohn, der
wahrscheinlich eine genetische Grundlage
hat. Insofern ist die haufige Zusammenfas-
sung beider Krankheiten als CED irrefiih-
rend. Fir die Differentialdiagnostik beider
Storungen gibt es ein abgestuftes Arsenal
von Fragen, das auf das Mal} der Aggressi-
onshemmung abzielt.

Welche Farbe mégen Sie nicht?
Welche Farbe mégen Sie?
Welche Farben mdgen Sie nicht?
Welche Farben mdgen Sie?

Die ersten drei Fragen werden von einem
an Colitis Erkrankten zumeist ausweichend
beantwortet (,Dass ich eine Farbe nicht
mag oder einer anderen vorziehe, konn-
te ich nicht sagen”), erst die letzte Frage
eroffnet eine nicht-kontroversiale aus-

gleichende Antwort, z.B.: ,Rot, aber auch

©GFI. Der Medizin-Verlag
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Grun.” Dieselbe Frageprozedur kann mit der
Kategorie Geschmack wiederholt werden.
Patienten mit M. Crohn zeigen hier in der
Regel keine festen Muster.

Die therapeutische Konsequenz besteht
darin, dass die Colitis ulcerosa mit Akupunk-
tur und einer begleitenden Psychotherapie
(Ziel: Uberwindung der Aggressionshem-
mung, lernen, Nein zu sagen) behandelt
wird, wahrend ein psychotherapeutisches
Vorgehen bei M. Crohn nicht per se als not-
wendig erscheint.

Das Beispiel Leber

Die emotionelle Zuord-
nung in der chinesischen
Medizin zur Leber ist die
Wut.

Da mehrere Begrifflichkei-
ten in der TCM darauf hin-
weisen, dass nicht nur die
Wut als solche,
auch ihre Hemmung / Un-
terdriickung schadigend
sein kann, sprechen wir
vom Komplex Wut / Arger.

sondern

Transkultureller Vergleich: Die , Leber”

in deutschen sprichwortlichen Redens-
arten

Wir konnen im deutschen Sprachgebrauch
drei Arten von Sprichwortern des Leber-
komplexes unterscheiden. a) Die Leber
wird genannt. b) Die Galle wird genannt.
¢) Symptome aus der chinesischen Entspre-
chungsreihe Leber bzw. des emotionellen
Komplexes werden genannt.

a) Nennung der Leber
~jemandem ist eine Laus Uber die Leber
gelaufen / gekrochen”
,es muss herunter von der Leber”
Lfrei / frisch von der Leber weg reden /
sprechen”
»die beleidigte Leberwurst spielen”

DEUTSCHE ARZTEGESELLSCHAFT FUR AKUPUNKTUR E.V.

b) Nennung der Galle
»mir kommt gleich die Galle hoch”
,ihm lief die Galle uber”
»€r spuckte Gift und Galle”
»€in galliger Typ”, ,eine gallige
Bemerkung”

¢) Bezugnahme auf Symptome aus der
Entsprechungsreihe Leber bzw. des

emotionellen Komplexes

,sauer sein”
»das ist mir ibel / sauer aufgestof3en”

,ich hab mir ein Loch in den Bauch

gedrgert”

,eine Wut im Bauche haben”

,seine Wut herunterschlucken”

.mir platzt gleich der Kragen”

»ich hab mir so einen Kropf geargert”

,ihm schwoll die Zornesader an”

wvor Zorn funkelnde Augen”

ich konnte vor Wut kotzen”

»aus der Haut fahren / vor Wut aus der

Haut fahren”

~,Dampf ablassen”

,seinem Arger Luft verschaffen”

,blind vor Wut sein”

»da haut’s mir glei dr Spund (dr Zapfe)

naus” (schwabisch: Uberdruck in einem

Fass jagt den Verschlusszapfen hinaus).
Nahezu alle Redensarten weisen auf un-
terschiedliche Auspragungen von Wut bzw.

unterdriickter Wut = Arger hin. Interessan-
terweise konnen wir fast alle Redensarten
der Kategorie ¢) in der chinesischen Medi-
zin wiederfinden - und zwar im Wert eines
Symptoms: Auf Chinesisch heil3t sich drgern
= sheng qi (wortlich: qi = gebaren). Hier ist
es mehr vom Kontext abhangig, inwieweit
der Betreffende seinem Arger freien Lauf
lassen kann: Heruntergeschluckter Arger
fuhrt zunachst zu Bldhungen, die enorme
Bauchschmerzen
Das unterdrickte Qi sucht sich dann einen
Weg nach oben: Es kann im
Halse stecken bleiben (Glo-
busgefihl). Gelingt es dem
Patienten nicht, seinem Ar-
ger sprachlichen Ausdruck
zu verleihen, entweicht das
Qi in verunstalteter

verursachen konnen.

Form
aus dem Mund: Der Mensch
rilpst. Oder aber das aufstei-
gende Qi steigt noch hoher,
fangt sich unter der Kalotte,
der Patient klagt tiber Kopf-
schmerzen.

Die wohl universal gultige
Vorstellung, dass Arger heraus
muss, soll er nicht zum eigenen Nachteil
werden, kommt in der Mahnung des be-
rthmten Arztes Zhang Congzheng (1156-
1228) zum Ausdruck: ,Holz mochte sich
ausbreiten.”

Literatur beim Autor.

Infos: www.naturmed-depesche.de/191340

~

Thomas Ots halt am 20.09.2019 im Rah-
men des 137. ZAEN-Kongresses in Freu-
denstadt einen Kurs mit dem Titel ,Die
erfolgreiche Therapie von psychoso-
matischen Stérungen mittels Korper-/
Ohrakupunktur und begleitender Psy-
chotherapie” ab.

Anmeldung bitte Gber www.daegfa.de,
fz@daegfa.de oder 089 71005-11.
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Steigende Nachfrage

In einer aktuellen Studie haben Prof. Dr. Philipp Walther und Prof. Dr. Alexander Her-
menau von der Hochschule Fresenius in Hamburg gemeinsam mit Dr. med. Jens Tilsner
der Unternehmensberatung Marine Medical Solutions sowie Sophia Zander von der Uni-
versitat Bayreuth die Entwicklungsperspektiven maritimer Medizin fiir die Kreuzfahrt-
branche untersucht. Das Forschungsteam hat unter anderem 1.000 Personen nach ihrem
Bedarf befragt.

Der Gesundheitstourismus boomt: Immer
beliebter werden Reisen mit dem Fokus auf
Erholung, Wellness und Medizin. Insbeson-
dere auf dem Festland bieten zahlreiche
Dienstleister schon seit Jahren erfolgreich
Gesundheits- und Wellnessurlaube an. Dies
legt die Vermutung nahe, dass sie auch fir
die Kreuzfahrtbranche eine vielverspre-
chende Entwicklungsperspektive darstel-
len. So ist bereits jetzt ein Angebot in Form
von Wellnesstourismus und gesundheitso-
rientiertem Urlaub auf Kreuzfahrtschiffen
zu beobachten. Im Gegensatz dazu finden
sich jedoch noch keine Angebote in den Be-
reichen Medical-Wellness, Kur- und Rehabi-
litations- sowie Medizintourismus.

Maritime Medizin — alternative

Medizin?

Um gesundheitsorientierte  Mallnahmen
anbieten zu koénnen, sind jedoch Investiti-
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onen fir entsprechende Raumlichkeiten,
medizinisches Personal und Gerate an Bord
erforderlich.

Daraus ergibt sich die Frage, ob es uber-
haupt einen Bedarf an medizinisch orien-
tierten Leistungen gibt. Wie Iasst sich ma-
ritime Medizin bedarfsgerecht gestalten?
Welche Entwicklungsperspektiven ergeben
sich daraus?

Diesen und weiteren Fragen ist das For-
schungsteam in seiner aktuellen Studie
nachgegangen.

1.000 Personen befragt

Dafir haben die Wissenschaftler 1.000 Per-
sonen online befragt und Experteninter-
views durchgefihrt. Die Onlineumfrage
richtete sich an alle, die bereits eine Kreuz-
fahrt gemacht hatten. Weiterhin wurden
Quoten fur Alter, Geschlecht und Bundes-
land der Teilnehmer eingerichtet, um die

Nachfragestruktur des deutschen Kreuz-
fahrtmarktes bestmaéglich zu reprdsentie-
ren und brauchbare Daten zu generieren.

Entgiftungskuren, Akupunktur
und Physiotherapie attraktiv

Die Ergebnisse liefern interessante Erkennt-
nisse: Obgleich nur 23% der Befragten auf
ihrer letzten Kreuzfahrt eine medizinische
Versorgung in Anspruch genommen haben,
bekundete ein Grof3teil Interesse an einem
erweiterten medizinischen Angebot. Sie
gaben beispielsweise an, dass sie Entgif-
tungskuren, Akupunktur oder Physiothera-
pie attraktiv finden wirden. Jeder Dritte im
Alter von mindestens 70 Jahren wirde die
Zusatzleistungen auch privat finanzieren,
bei den 30 bis 39-Jahrigen waren 60 % dazu
bereit. Dies spiegelt auch die Kaufkraft die-
ser Klientel wider.

Steigende Nachfrage auf
hoher See

.Die Ergebnisse zeigen: Es gibt eine stei-
gende Nachfrage nach zusatzlichen me-
dizinischen Leistungen”, restmiert Prof.
Dr. Philipp Walther, Studiendekan Gesund-
heitsmanagement (B.A. und M.A.) an der
Hochschule Fresenius in Hamburg und bei
onlineplus. Themenkreuzfahrten ,Gesund-
heit” wirden daher einen strategischen
Wettbewerbsvorteil fir die Kreuzfahrtan-
bieter darstellen. ,Durch zielgruppenspe-
zifische Angebote besteht die Méglichkeit,
diese Personen an das Unternehmen zu
binden oder weitere Personen dieser Ziel-
gruppen zu erreichen”, erklart Prof. Dr. Ale-
xander Hermenau, Studiendekan Touris-
mus-, Hotel- und Eventmanagement (B.A.)
in Hamburg, weiter.

Pressemitteilung der Hochschule Fresenius vom
13.06.2019 uber bit.ly/2yXrutk / www.idw-on-
line

Infos: www.naturmed-depesche.de/191341
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Auswirkungen auf das Geddichtnis

Fast jeder fiinfte Deutsche leidet irgendwann im Leben an einer Depression. Forschungs-
arbeiten in den letzten Jahren haben gezeigt, dass ein wichtiger Faktor bei Depressi-
onen, spezifische Storungen des Gedachtnisses sind. So erinnern sich Depressive vor
allem an Negatives, wahrend sich Nichtdepressive vor allem an positive Dinge erinnern.

AuBerdem haben Depressive Schwierigkei-
ten, sich an spezifische Ergebnisse aus ih-
rem Leben zu erinnern, also etwa konkrete
Ereignisse, die an einem Tag und an einem
Ort stattgefunden haben. Ihre Erinnerungen
sind haufig eher vage und unkonkret.

In einer jetzt veroffentlichten Studie ha-
ben Forscher um den Wittener Psycholo-
gen Johannes Michalak untersucht, wie
sich das Gedachtnis von Depressiven wie-
der normalisieren lasst. Dazu haben sie
auf Qigong, Bewegungsiibungen aus dem
Bereich der Traditionellen Chinesischen
Medizin, zurickgegriffen. Vierzig in einer
psychiatrischen Klinik behandelte depres-
sive Patienten fihrten fir einige Minuten
entweder eine 6ffnende, nach oben gerich-
tet Qigongbewegung aus oder eine nach
unten gerichtete schlieBende Qigongbe-

wegung. Michalak: ,Normalerweise zeigen
Depressive eher eine zusammengesunkene
Korperhaltung und sie fiihlen sich auch kor-
perlich niedergeschlagen. Wir sind daher
davon ausgegangen, dass sie von einer
Bewequng, die diese Tendenz ausgleicht,
also einer nach oben gerichteten Qigong-
bewegung, profitieren sollten, nicht jedoch
von einer nach unten gerichteten Qigong-
bewegung.” Diese Idee wurde von einer
Vielzahl von Forschungsarbeiten aus der
Grundlagenforschung inspiriert, die zeigen,
dass sich Kérperhaltung oder -bewegung
und psychische Prozesse haufig wechselsei-
tig beeinflussen. In der Studie zeigte sich:
Depressive, die die nach oben gerichtete
Qigongbewegung ausgefihrt hatten, erin-
nerten sich vermehrt an positive Gedacht-
nisinhalte und hatten auch einen besseren

TCM / AKUPUNKTUR

Zugriff auf spezifische Erinnerungen aus
ihrem Leben. Michalak: ,Dies war natar-
lich erst mal nur ein kurzes Experiment,
mit dem wir zeigen konnte, dass bestimm-
te aufrichtende Bewegungen sich gunstig
auf das depressive Geddchtnis auswirken.
Es zeigt noch nicht, dass man mit solchen
Bewegungen depressive Patienten auch
behandeln kann. Aber es sind erste ermu-
tigende Befunde, die nahelegen, dass man
die Rolle des Kopers und von ,antidepressi-
ven’ Bewegungen als moglichen therapeu-
tischen Zugang besser erforschen sollte.”

Michalak, J. et al.: The impact of upward ... Psy-
chopathology, 51, 326-334 / Pressemitteilung der
Universitdt Witten/Herdecke Gber www.uni-wh.
de / Idw-online.de

Infos: www.naturmed-depesche.de/191342
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Meta-Analyse

Ein neunkopfiges Wissenschaftsteam der Beijing University of Chinese Medicine wer-

tete fir eine Meta-Analyse 49 randomisierte klinische Studien aus. Ziel war es, die
Evidenzlage beziiglich Wirksamkeit und Risiken der Krautertherapie bei diabetischem

FuBulcera zu bewerten.

Im Jahr 2017 waren weltweit 425 Millionen
Menschen von einer Diabetes-mellitus-Dia-
gnose betroffen. In den nachsten Jahren
wird diese Tendenz kontinuierlich steigen.
Diabetische FuBulcera zahlen zu den hau-
figsten und manchmal schwerwiegenden
Komplikationen. Statistisch gesehen sind
Diabetiker mannlichen Geschlechts hau-
figer davon betroffen, ebenso wie Men-
schen, die die Diagnose schon langer als
zehn Jahre haben, &lter sind und von Uber-
gewicht oder Adipositas betroffen sind.
Neben dem erhohten Mortalitatsrisiko

verursacht das diabetische Fullsyndrom
auch immense Kosten. Mittelschwere bis
schwere Formen fihren in bis zu 20% der
Falle zu Amputationen.

Die chinesische Krautertherapie als Teil
der Traditionellen Chinesischen Medizin, in
der neben Akupunktur auch Erndhrungs-
therapie, Bewegungstherapie und spezi-
elle Massagetechniken zur Anwendung
kommen, wird auch zur Behandlung des
diabetischen FulRsyndroms verwendet. Die
Evidenzlage dazu ist allerdings nicht sehr
umfangreich. So Uberpriften Ying Wang

Aktuelle Metaanalyse bestdtigt Effekte

Wirkt Akupunktur messbar gegen das Fortschreiten einer Insulinresistenz? Die vorlie-
genden Studien zu dieser Frage priiften chinesische Wissenschaftler in einer Metaana-
lyse, fir die sie 20 randomisierte, klinische Studien auswerteten.

Hinlanglich bekannt ist, dass das Problem
der Insulinresistenz und damit einherge-
henden Diabetes-Typ-2-Erkrankung global
immer groer wird. Denn: Immer mehr
Menschen erkranken daran. Der Haupt-
grund ist eine falsche Ernahrungsweise mit
zu viel Zucker und Kohlenhydraten und da-
mit einhergehendem Ubergewicht.

Welche nicht-medikamentdsen Metho-
den konnen hier prophylaktisch sinnvolle
MaBnahmen sein? Die Akupunktur ist mitt-
lerweile in vielen Bereichen qut erforscht,

48

NATURMED DEPESCHE 4/2019

auch zur Frage nach der Wirkung auf den
Blutzuckerspiegel und den Insulinspiegel
liegen Arbeiten vor. 20 davon wurden nun
ausgewertet.

Die Autoren der Metaanalyse schlussfol-
gern, dass die Akupunktur im Vergleich zu
Kontrollgruppen signifikant positive Wir-
kungen auf folgende Werte zeigte: Nich-
ternblutglucosespiegel, postprandiale Glu-
cosespiegel und Nichterninsulinspiegel.

Weiter zeigten gepoolte Analysen, dass
die Akupunktur wirksamer war bei der

und seine Kolleginnen und Kollegen 49 ran-
domisierten kontrollierten Studien, welche
alle in China durchgefiihrt wurden und ins-
gesamt Daten von 3.646 Teilnehmern ein-
schlossen. 26 Studien konnten in finf Me-
ta-Analysen gepoolt werden, die restlichen
Studien waren aufgrund klinischer Hetero-
genitat ungeeignet.

Die Ergebnisse: Es besteht nur eine
schwache Evidenz, die zeigt, dass die chine-
sische Krautermedizin der konventionellen
Behandlung iberlegen ist. Einige Studien
zeigten verkirzte Heilungsphasen und ei-
nen Rickgang der Amputationen durch die
TCM-Methode. Die Beweise sind allerdings
nicht ausreichend, weshalb weitere, grof§
angelegte Studien von den Autoren der Me-
ta-Analyse empfohlen werden.

Wang Y et al.: The effects of chinese herbal me-
dicines for treating diabetic foot ulcers: A syste-
matic review of 49 randomized controlled trials.
Complement Ther Med 2019; 44: 32-43

Infos: www.naturmed-depesche.de/191343

positiven Beeinflussung der Insulinspiegel
als die Scheinakupunktur. Unerwiinschte
Nebenwirkungen waren wahrend der Aku-
punkturbehandlungen deutlich seltener als
bei konventionellen Therapien, auch wur-
den die Nadelungen von den Patienten gut
vertragen.

Die Autoren ziehen eine positive Bilanz
und empfehlen, die Akupunktur als ernst
zu  nehmenden Therapiebaustein
Insulinresistenzen in

zum
Management von
Betracht zu ziehen. Auch im Hinblick auf
Kosten und Nebenwirkungsmanagement
sei die Akupunktur eine gute Therapiemdg-
lichkeit.

Wu L et al.: Role of acupuncture in the treatment
of insulin resistance: A systematic review and
meta-analysis. Complement Ther Clin Pract 2019;
37:11-22

Infos: www.naturmed-depesche.de/ 191344
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Morphologie als Teil der Volksmedizin

In althergebrachten Medizintraditionen wurde dem Erscheinungsbild des Patienten, vor
allem zur Diagnose, schon immer besondere Aufmerksamkeit gewidmet. Mittlerweile
gibt es viele Studien, die den Einfluss der Statur auf die Gesundheit nachweisen.

Die aktuellen Richtlinien fur die Praventi-
on und Kontrolle von Adipositas im 6ffent-
lichen Gesundheitswesen konzentrieren
sich auf die Forderung eines normalen
Body-Mass-Index (BMI). Besonders haufig
kommt aber ein hoher Taillenumfang, also
ein dicker Bauch, vor, was bei der Risikoein-
schatzung nicht gesondert bericksichtigt
wird. Autoren einer prospektiven Kohorten-
studie mit 156.624 postmenopausalen Frau-
en geben nun aber die Empfehlung, auch
Frauen mit normalem BMI, aber mit zentra-
ler Adipositas, also einem zu hohen Taillen-
umfang, vermehrt in den Fokus praventiver

Multisystematrophie

MaRnahmen zu nehmen. Denn sie zdhlen,
ahnlich wie Frauen mit zu hohem BMI, zur
Gruppe der Menschen, die einem erhohten
kardiovaskuldren Risiko ausgesetzt sind
ebenso wie einer erhéhten Mortalitat durch
Krebs. Am signifikantesten erhéht sich das
Risiko bei einem BMI ab 30 und einer Taille
ab 88 ¢m, die sogenannte Apfelform. Frau-
en mit Ubergewicht, aber schmaler Taille,
haben ein geringeres Risiko.

Sun Y et al.: Association of normal-weight central
obesity with all-cause and cause-specific ... JAMA
Netw Open 2019; 2(7): e197337

Infos: www.naturmed-depesche.de/ 191345

Eine aktuell in Lancet Neurology publizierte industrieunabhdngige Studie zeigte, dass
die in griinem Tee enthaltene Substanz Epigallocatechingallat (EGCG) - auch aufgrund
von schweren Nebenwirkungen bei hoheren Dosierungen - bei Patienten mit Multisys-
tematrophie (MSA) keine ausreichende klinische Wirkung zeigte.

Da sich jedoch eine signifikante Reduktion
der Atrophie beteiligter Hirnregionen im
MRT zeigte, sieht Studienautor Prof. Ginter
Hdoglinger das Therapieprinzip bestétigt.
Nun sollen Studien mit vertraglicheren Oli-
gomer-Modulatoren folgen. Die MSA kann
als Modellerkrankung fir Synucleinopathi-
en angesehen werden, zu denen auch Par-
kinson zahlt. Eine signifikante Wirksamkeit
von EGCG als verlaufsmodifizierendes Me-

dikament bei MSA konnte die Studie nicht
belegen. Trotz des negativen klinischen
Endpunktes zeigte sich in einer kleinen
Teilmenge der Patienten, die systematisch
mittels Bildgebung untersucht wurde, eine
signifikante Reduktion der Atrophie betei-
ligter Hirnregionen im MRT.

Pressemitteilung der Deutschen Gesellschaft fir
Neurologie vom 02.07.2019

Infos: www.naturmed-depesche.de/ 191346
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Das Wissen der Weleda
Gartner

In acht Garten auf der ganzen Welt wer-
den seit Jahrzehnten Heilpflanzen nach
biologisch-dynamischen Methoden ange-
baut. Die anthroposophische Arzneifirma
Weleda legt groBen Wert auf die genaue
Einhaltung der speziellen Anbaumetho-
den. Nun ist ein Buch erschienen, das das
Wissen der Weleda Gartner zuganglich
machen will. 20 Gartnerinnen und Gartner
beantworten Fragen und geben Einblick
in ihre Arbeit mit der Natur und den Heil-
pflanzen.

Herausgekommen ist ein wunderschén
bebildertes Buch, das sich von Inhalt und
Layout vollkommen von anderen Bichern
zur Gartnerei unterscheidet. Die Texte sind
teilweise fast philosophisch, Gberall spirt
man die tiefere Bedeutung der Begeg-
nung von Mensch und Natur. Saen, pfle-
gen und ernten machen gliicklich, steht es
auch dementsprechend auf dem Buchri-
cken. Menschen, die sich fir naturnahes
Gartnern interessieren, sei dieses Buch
ebenso ans Herz gelegt wie denen, die
anthroposophische Medizin nutzen oder
anwenden.

Das Wissen der Weleda Gértner. Weleda AG

Schwaébisch Gmiind / Verlag Eugen Ulmer KG
Stuttgart, 1. Auflage 2019

Gesunder Ricken

Akuthilfe und préventive Ubungen fiir zu
Hause verspricht das Buch von Prof. Dr.
Stephan Geisler und Stefan Remmert. Und
es ist tatsachlich qut geeignet zur Auslage
im Wartezimmer und zur Empfehlung fir
Patienten. Denn die Gliederung, das Lay-
out und die Bebilderung sind sehr zielge-
richtet und zielorientiert gestaltet. Der in-
formative Teil am Anfang erklart nicht zu
ausfihrlich, aber doch pointiert, wie die
Wirbelsgule und die zugehérige Muskula-
tur aufgebaut sind. Dies ist immer wieder
mit kurzen Expertentipps zum richtigen
Bewegungsverhalten versetzt. Das alles
kommt so locker flockig und gut grafisch
ausgearbeitet daher, dass sich Patienten
ohne grolle Mihe ein betrachtliches Wis-
sen aneignen konnen.

Der praktische Teil steht dem in nichts
nach. Es werden Ubungen gegen Schmer-
zen der Halswirbelsaule, der Brustwir-
belsdule, der Lendenwirbelsgule und im
lliosakralgelenk vorgestellt. Die Ubungen
sind auf einige wenige beschrankt, die
muihelos zu Hause durchgefihrt wer-
den konnen. AnschlieBend werden noch
Ubungen zur Soforthilfe vorgestellt.

Der  Fitnessprofessor:  Gesunder  Riicken:

Akuthilfe und préventive Ubungen fir zu Hau-
se. EMF Verlag, 1. Auflage 2019

BUCHER

Mind-Maps

Phytotherapie

-.-""".'
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Mind-Mcps Phytotheropie

Das Buch von Prof. Dr. med. Roman Hu-
ber erscheint nun in zweiter, aktualisierter
Auflage. Beliebt ist das Werk vollkommen
zurecht. Denn die Mind-Maps, die sich
primér an Arzte, Heilpraktiker und Thera-
peuten, die sich fur Phytotherapie interes-
sieren, richten, bieten Informationen zur
raschen Anwendung in der Praxis. Dabei
wird der Fokus, den wissenschaftlichen
Erkenntnisstand wiederzugeben, ohne die
traditionellen, erfahrungsheilkundlichen
Hintergrinde und altes Wissen zu ver-
nachldssigen, nie aus dem Blick verloren.

Das Buch ist ganz bewusst praxisnah
geschrieben und soll dazu dienen, den
Krankheitssymptomen, der Diagnose und
der Konstitution des Patienten entspre-
chend schnell eine effektive Therapie
erstellen zu kénnen. Neben Teerezepten
und praxiserprobten Praparaten finden
sich auch ergéanzende, naturheilkundliche
Therapieoptionen. Mind-Maps helfen, vi-
suell zu lernen, und sind optimal, um sich
Wissen schnell anzueignen. Das vorlie-
gende Buch eignet sich also fir Einsteiger
genauso wie als Nachschlagewerk fir die
tagliche Praxis.

Roman Huber: Mind-Maps Phytotherapie. 2.,
aktualisierte Auflage 2019, Georg Thieme Ver-
lag KG Stuttgart
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BUCHER

Der Ernéhrungskompass:
Das Kochbuch

Der Erndhrungskompass von Bas Kast traf
2018 einen Nerv. In seinem Bestseller
stellte der Autor ein verstandliches Fazit
der wissenschaftlichen Studien zum The-
ma Erndhrung vor. Die Kunst des Autors
liegt in der Vereinfachung. Aus den vielen
vorliegenden Studien generierte er zwolf
wichtige Regeln der gesunden Ernahrung.
Diese Regeln sind eigentlich nichts Neues.
Die Erkenntnisse waren da, wurden auch
kommuniziert, aber selten so verstandlich
und pointiert.

Nun liefert Bas Kast in Zusammenarbeit
mit der Okotrophologin und versierten
Kochbuchautorin Michaela Baur auch das
Praxisbuch zur Theorie. 111 Rezepte nach
den Regeln des Ernahrungskompasses
sind dafur entwickelt worden. Geordnet
sind die Rezepte nach dem Tageslauf, denn
es kommt nicht nur darauf an, was man
isst, sondern auch, wann man etwas isst.
So lernt der Leser, was bei der Auswahl
der Nahrungsmittel fir das Frihstiick, die
Mittags- und Abendmahlzeiten zu beach-
ten ist. Beiden Autoren ist wichitg, dass
der Genuss nicht zu kurz kommt.

Bas Kast, Michaela Baur: Der Erndhrungskom-
pass. Das Kochbuch. Verlagsgruppe Random
House, 2. Auflage 2019
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Ayurvedcnmedizin:
Therapiekonzepte fiir innere
Erkronkungen

Den Briickenschlag zwischen klassischem
Ayurveda und westlicher Medizin bietet
dieses praxisorientierte Handbuch fir
Ayurvedatherapeuten in oder nach der
Ausbildung. Die Fragen, ob bewahrte In-
dikationen der westlichen Medizin auch
mit ayurvedischen Therapiekonzepten be-
handelt werden kénnen und bei welchen
Krankheitsbildern sich der Ayurveda viel-
versprechend einsetzen ldsst, beantwor-
tet das renommierte Autorenteam anhand
konkreter Therapievorschlage inkl. Praxis-
tipps und Beziigen zur schulmedizini-
schen Therapie.

Schwerpunkte des Buches sind die Ati-
opathogenese, Diagnose und Therapie-
moglichkeiten Erkrankungen.
Tabellen und Ubersichten fordern ein
schnelles Nachschlagen und Erfassen der

innerer

wesentlichen Informationen.

Hilfreich im Praxisalltag sind auch das
Sanskrit-Wérterbuch, das Heilpflanzenver-
zeichnis und ein Verzeichnis der bewahr-
ten Kombinationspraparate.

Shive Narain Gupta, Elmar Stapelfeldt: Ayur-

veda-Medizin. Therapiekonzepte fiir innere Er-
krankungen. Thieme, 3. Auflage 2019

Ayurveda-Medizin

Wenn Arzneimittel

wechselwirken

Wenn Arzneimittel
wechselwirken

Wichtige Interaktionen zwischen Arznei-
mitteln zu erkennen und zu vermeiden
hilft vorliegendes Werk des Autorenduos
Menzel und Geisslinger. Denn angeblich
kommen mehr Menschen durch Arznei-
mittelinteraktionen zu Tode als durch den
StraBenverkehr! Dies erscheint angesichts
der Tatsache, dass Arzneimittel heute si-
cherer sind als je zuvor, geradezu grotesk.
Aber wirklich dberraschend ist das bei
Uber 2.000 Arzneistoffen auch nicht, denn
wer kennt schon alle wichtigen Wech-
selwirkungen auswendig? Die Autoren
besprechen kurz und knapp pharmakolo-
gische Grundlagen von Interaktionen und
machen auf ernst zu nehmende und h&u-
fige Wechselwirkungen aufmerksam. In-
dem sie 40 fur die Praxis relevante Inter-
aktionsparchen vorstellen, trennen sie die
Spreu vom Weizen. Besonders wichtig: Sie
schlagen weniger riskante Therapiealter-
nativen als Ausweg vor. Das Werk ersetzt
keine Datenbank, sondern es sensibilisiert
und beféhigt Arzte und Apotheker, Da-
tenbankinformationen zu bewerten und
Komplikationen zu vermeiden.

Sabine Menzel, Gerd Geisslinger: Wenn Arznei-
mittel wechselwirken. WBG, 1. Auflage 2017
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Dr. Koll Gerstengras —
Hordeum Vulgare

R KCR1

Das Original Gerstengras - Horde-
um Vulgare von Dr. Koll Biopharm -
vereint in sich eine so einzigartige
Kombination an Nahrstoffen, Vita-
minen, Mineralstoffen, sekundaren
Pflanzenstoffen und Antioxidantien,
dass sich kein anderes Lebensmittel
finden lasst, das hier auch nur an-
ndhernd mithalten kann. Das Origi-
nal Gerstengras liefert einen hohen
Ballaststoffgehalt. Die gerstengras-
spezifischen Ballaststoffe sind im
Gegensatz zu manch anderen Bal-
laststoffen aus Getreide und Hiilsen-
frichten besonders gut vertraglich
und wirken sich duferst harmoni-
sierend auf die Verdauungstatigkeit
aus. Die Antioxidantien starken das
Immunsystem und schitzen die Zel-
len vor freien Radikalen. Gersten-
gras senkt den Cholesterinspiegel,
gleicht den Saure-Basen-Haushalt
aus und leistet somit einen positiven
Beitrag zur Entsduerung und Entgif-
tung. In diesen Fallen bietet sich eine
Verbindung mit dem Gemmoextrakt
Silberbirke oder GemmoKomplex Nr. 1
an. Das Original Gerstengras besteht
aus reinem Biogerstengraspulver in
pflanzlichen Kapselhallen und ist zu
100 % vegan sowie lactose- und fruc-
tosefrei. Verzehrempfehlung: Tag-
lich 2 x 2 Kapseln.

Stress und gastro-
intestinale Beschwerden

In der Stressstudie (,,Entspann dich,
Deutschland”; TK-Stressstudie 2016)
der Techniker Krankenkasse gab fast
ein Viertel der Befragten mit hohem
Stresspegel an, unter gastrointes-
tinalen Problemen zu leiden. Diese
Zahl deckt sich mit den Erfahrungen
aus dem Klinikalltag, bestatigt Prof.
Dr. med. habil. Ahmed Madisch,
Facharzt fir innere Medizin und
Chefarzt der Medizinischen Klinik |
am Krankenhaus Siloah in Hanno-
ver. Die Zusammenhdnge zwischen
dem Nervensystem und dem Gas-
trointestinaltrakt sind komplex, da-
durch seien wechselseitige Stérun-
gen - gerade bei Stress - maglich,
so der Experte. Vor allem Menschen
zwischen 30 und 39 Jahren gelten
als stark belastet. Besonders haufig
im Zusammenhang mit Stress wer-
den die funktionelle Dyspepsie (FD)
und das Reizdarmsyndrom (RDS)
beobachtet. Madisch empfiehlt hier
den Einsatz von Iberogast iber acht
bis zwolf Wochen. ,Vorteil dieses
pflanzlichen Arzneimittels ist seine
schnelle Wirksamkeit bei guter Ver-
traglichkeit, auch in der langerfristi-
gen und wiederholten Therapie.” Bei
der Einnahme von Iberogast kommt
es zu keiner Kumulation der Wirk-
stoffe (belegt

bis zu sechs Iberogast
Monaten).
Eé_j_ Beorogey®
=== k]

f

Neue Zusammensetzung,
neue Verpackung: Unike
von Kdhler Pharma

Unike von Kéhler Pharma enthalt
jetzt eine erweiterte und verbes-
serte Rezeptur fir die Unterstitzung
der Schonheit von innen. Hyaluron-
saure, Calcium, Zink, Kieselerde,
Mangan und Kupfer werden jetzt
noch zusatzlich von Vitamin C, Pan-
tothensaure, Biotin und Phosphor
unterstitzt. Phosphor tragt zu einer
normalen Funktion der Zellmem-
bran bei.

Unike -

Die Zellmembranen sind ein wich-
tiger Bestandteil der extrazellularen
Matrix. Biotin tragt zur Erhaltung
normaler Haut und Haare bei. Pan-
tothensaure tragt zu einem norma-
len Energiestoffwechsel bei und zu
einer normalen Synthese von Ste-
roidhormonen und einigen Neuro-
transmittern. Vitamin C tragt zu ei-
ner normalen Kollagenbildung fir
eine gesunde Haut bei.

Fur all diese Bedurfnisse ist Unike
entwickelt worden. Unike enthalt
eine wertvolle Kombination aus
Hyaluronsdure, Calcium, Phosphor,
Zink, Kieselerde,
Kupfer. Hyaluronsaure ist nach Kolla-
gen der Hauptbestandteil der extra-
zelluldren Matrix. Fir Unike werden
innovative, magensaftresistente
Kapseln aus Cellulose verwendet.

Mangan sowie

/
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Wobenzym-Broschiire zur
Enzymtherapie

Wenn Patienten mit entzindlichen
Erkrankungen des Bewegungsappa-
rates in die Sprechstunde kommen,
sind die Reduktion inflammatori-
scher Episoden sowie die Wieder-
herstellung der Beweglichkeit zen-
trale Therapieziele.

Ein kausaler Behandlungsansatz
ist in solchen Fallen die systemische
Enzymtherapie. Um fir diesen arzt-
lich empfohlenen Weg das Verstand-
nis beim Patienten und damit auch
die Compliance zu erhdhen, bietet
der Enzymexperte Wobenzym® jetzt
eine Broschire zur kostenlosen Ab-
gabe in der Praxis. Die neue Bro-
schire erldutert ebenso fundiert wie
verstandlich den Zusammenhang
zwischen
und Schmerzentwicklung. Dartber
hinaus wird dem Patienten vermit-

Entzindungsgeschehen

telt, dass der Arzt mit der systemi-
schen Enzymtherapie einen Ansatz
gewahlt hat, der auf die Ursachen
der Beschwerden abzielt.

Arztpraxen konnen die neue Pa-
tientenbroschire zur systemischen
Unterstitzung
der Patientenkommunikation kos-

Enzymtherapie zur

tenfrei bei der Mucos Pharma GmbH
& Co. KG anfordern: Telefonisch unter
089/63 83 72-400 oder per E-Mail:
medinfo@mucos.de.

/

/

Pascopankreat: Jetzt
wieder verfigbar

B

Fur alle, die schon ganz ungeduldig
darauf gewartet haben, dass sie
Pascopankreat wieder kaufen oder
bestellen koénnen, die gute Nach-
richt: Die Packungen mit 40 und
100 Tabletten sind wieder beim Apo-
thekengroBhandel und somit fir die
Apotheken bestellbar, das heilt, das
Produkt ist in den beiden genannten
PackungsgroBen in den Apotheken
wieder wie gewohnt erhaltlich: 40
Tabletten: PZN 01590570, 100 Tablet-
ten.: PZN 01590630.

Pascopankreat wird traditionell zur
Unterstitzung der Verdauungsfunk-
tion angewendet. Diese Angabe
beruht ausschlieRlich auf Uberliefe-
rung und langjahriger Erfahrung.

Die Pascopankreat-Tabletten sol-
len der Verbesserung der Verdau-
ungsfunktion dienen und die Funk-
tion der Bauchspeicheldriise pflanz-
lich und enzymatisch unterstitzen.
Pascopankreat-Tabletten enthalten
neben Wermutkraut auch die wert-
volle Condurangorinde. Sie sind
glutenfrei und fur Kinder ab zwolf
Jahren zugelassen. Weitere Informa-
tionen: Pascoe Naturmedizin GmbH,
SchiffenbergerWeg55,35394Giel3en.
Telefon: 064179600,

Fax: 06417960-109,
E-Mail: info@pascoe.de

/

Darm-Care Biotic Reiz-
darm Uberzeug’r auch bei
Produkttest

Bei RDS-Patienten besteht in der Re-
gel eine bakterielle Fehlbesiedelung
im Darm, die die typischen Sympto-
me Obstipation, Diarrhoe, krampf-
hafte Bauchschmerzen, Stuhldrang
und Meteorismus verursacht. Eine
klinische Studie hat bestatigt, dass
mit der Kombination der aktiven
Milchsaurekulturen in  Darm-Care
Biotic Reizdarm die typischen Sym-
ptome rasch und deutlich gelindert
werden kdnnen.

Von der Wirkung dieses Lebens-
mittels fir besondere medizinische
Iwecke (bilanzierte Diat) durften
sich jetzt iber 400 Apothekenmit-
arbeiter bei einem DAP-Produkt-
test selbst iberzeugen - und waren
von der Qualitdt des Produkts sehr
angetan. 82,2% der Testteilnehmer

-
-
Qarm-Care q_,:

gaben an, von ein bis zwei der ty-
pischen Reizdarmsymptome regel-
mafBig oder gelegentlich betroffen
zu sein, fast jeder funfte litt sogar
unter drei bis funf der Symptome.
Fast 95% der Befragten spirten eine
leichte bis deutliche Verbesserung
ihrer Symptome bereits nach einer
86,4%
der Befragten wirden das Produkt
aufgrund der Erfahrungen zukinftig
haufiger empfehlen.

zweiwochigen  Einnahme.

/
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Gesunde Faszien fir eine
beschwerdefreie
Beweglichkeit

Mechanischer Druck auf die verkleb-
ten Faszien l6st Verspannungen und
Blockaden, und die Kollagensynthe-
se wird wieder angeregt. Damit die
Gelenke bei einer Verletzung der
Faszienhille dieser besonderen Be-
anspruchung standhalten kénnen,
ist eine intakte Knorpelschicht zwi-
schen den Gelenkknochen unerlass-
lich. Mit den Trinkampullen CH Alpha
Plus, einer Kombination aus bioak-
tiven Kollagenpeptiden mit Hage-
buttenextrakt (rezeptfrei in der Apo-
theke), wird nicht nur der struktu-
relle Aufbau der Faszien unterstitzt,
sondern auch der Aufbau und die
Regeneration des Knorpelgewebes.
Eine neue Evaluierungsstudie zeigte,
dass sich die Schmerzen der Anwen-
der nach einer mindestens dreimo-
natigen Einnahme von CH Alpha Plus
um durchschnittlich 38% verringer-
ten und sich die Gelenksteifheit um
35% reduzierte, wahrend sich die
korperlichen Funktionen um 36%
verbesserten. Durch die verbesser-
te Bewegungsfahigkeit der Gelenke
wird auch der Regenerationsprozess
der Faszien unterstitzt. So bieten die
speziellen, bioaktiven Kollagenpep-
tide eine Erganzung zu herkémmli-
chen Behandlungsmethoden.

.

/

K@)CH—AIpha—Forschung

Komplementére Onkolo-
gie erfullt individuellen
Patientenbedarf

Eine moderne Onkologie beriick-
sichtigt den wachsenden Patien-
tenbedarf nach einer Behandlung,
die sich nicht auf die Tumorzelle
beschrankt, sondern auch in Bezug
auf die Lebensqualitat nachhaltig
wirksam ist. Hervorzuheben ist die
Misteltherapie als eine der am hau-
figsten angewandten onkologischen
Begleittherapien: Sie zeigt gute Er-
folge hinsichtlich einer verbesserten
Immunkompetenz sowie der Reduk-
tion krankheits- und therapiebe-
dingter Symptome wie Cancer Rela-
ted Fatigue - ein Leiden, das Krebs-
patienten in ihrer taglichen Lebens-
fihrung besonders beeintrachtigt.
Haufig normalisieren sich unter der
Misteltherapie die Korperrhythmen
wie Temperatur, Schlaf, Appetit und
Verdauung, Angste oder Depressio-
nen bessern sich. Insgesamt fihrt
die Therapie zu einer verbesserten
Leistungsfahigkeit und Lebensquali-
tat der Betroffenen. Effektivitat und
Vertraglichkeit der Misteltherapie in
der komplementaren Krebstherapie
sind wissenschaftlich belegt. Mit der
Anwendung kann man jederzeit be-
ginnen. Susanne Frohlich, Heilprak-
tikerin, nutzt die Misteltherapie seit
Jahren erfolgreich in ihrer Praxis.

Neu in der Apotheke:

Activelron

Eine gute Nachricht fir Verwen-
der von Eisenpraparaten: Mit dem
neuen, patentierten Eisenprdparat
Activelron (rezeptfrei in der Apothe-
ke) ist es gelungen, zwei Schwach-
stellen bei der Eisenversorgung zu
beheben - Magenbeschwerden und
schlechte Resorption.

Nachweislich verdoppelt die neu-
artige Rezeptur von Activelron mit
dem einzigartigen Eisen-Molkepro-
tein-Komplex die Menge an absor-
biertem Eisen und wirkt dabei so
sanft auf die Magenschleimhaut,
dass es auf
nichternen
Magen einge-
nommen wer-

:.'. @jﬂx

den kann. Ac
tivelron®, das
Eisenpraparat
der
Generation, ist
bei typischen
Symptomen eines latenten Eisen-
mangels, wie Muidigkeit, Erschop-
fung und Blasse, eine optimale
Empfehlung.

Die Anwendung
verbraucherfreundlich:

nachsten

ist besonders
Eine Kap-
sel enthdlt 14mg Eisen und wird
nur einmal taglich, auch unab-
hdngig von den Mahlzeiten, ein-
genommen. Activelron ist in Pa-
ckungsgroBen mit 30 Kapseln in
der Apotheke erhaltlich. Activelron
ist auch fur Vegetarierer geeignet.
Fur die Praxis konnen Sie kosten-
frei Patientenflyer und Produkt-
muster bei roha apd per Mail Gber
info@roha-apd.de anfordern.

/
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Euphrasia comp.
Augensalbe — mit
Indikation Gerstenkorn

Euphrasia comp. Augensalbe ist der-
zeit die einzige (Stand: Juni 2019,
Deutschland, Quelle: Lauer-Taxe)
0TCG-Augensalbe mit der Indikation
Gerstenkorn auf dem deutschen
Markt. Ein weiteres Anwendungs-
gebiet ist die Bindehautentziindung.
Euphrasia comp. ist frei von Konser-
vierungsstoffen, gut vertraglich und
ab dem Sauglingsalter fur die ganze
Familie geeignet. Die Kombination
aus Augentrost, Ringelblume und
Sonnenhut lindert die Beschwer-
den bei Bindehautentziindung und
Gerstenkorn. Augentrost hilft bei
typischen Symptomen entziindeter,
tranender und geroteter Augen wie
Juckreiz, Brennen und Schmerzen.
Ringelblume und Sonnenhut wirken
entzindungshemmend und férdern
den Heilungsprozess. Zudem hat
Sonnenhut  eine

stimulierende Wir-
kung auf das Im-
munsystem.

i e

Die Auslieferung &
der Ware beginnt :
ab sofort - nur so- H
lange der Vorrat .
reicht. o E L

Die Ware kann
iber den Weleda
AuBendienst bestellt werden oder
direkt bei der:
Weleda AG, MohlerstralSe 3,
73525 Schwabisch Gmind.
Tel.: 07171/919-109, E-Mail: kunden-
betreuung@weleda.de.

/

Orale, hoch dosierte
Gabe von Vitamin B12
bei alteren Menschen

Die orale Substitution von hoch do-
siertem Vitamin B12 ist eine siche-
re Therapie und unter anderem bei
dlteren Menschen eine effektive
Alternative zur parenteralen Gabe.
Ein Mangel kann durch orale Verab-
reichung von 1.000pg Vitamin B12
genauso  wirksam  ausgeglichen
werden wie durch intramuskuldre
Injektionen.

Nach Ansicht der Autoren bietet
die orale Therapie einige Vorteile,
da Beschwerden und Unannehm-
lichkeiten, die bei Injektionen auf-
treten kénnen, vermieden und die
Kosten der Behandlung reduziert
werden (Andrés E et al.: 2019; 1-11;
doi: 10.1093/qjmed/hcz046). Gerade
bei Senioren ist ein Mangel an Vita-
min B12 weitverbreitet: Ein Viertel
der uber 65-Jahrigen in Deutschland
wies in einer Studie einen subklini-
schen Mangel auf.

In der Gruppe der 85- bis 93-Jahri-
gen war mehr als ein Drittel betrof-
fen. Nach Ansicht der Autoren ist es
Zeit, die orale Cobalamintherapie
insbesondere fr dltere Menschen in
internationale Empfehlungen einzu-
bringen, um diese Behandlungsform
weiter zu etablieren. B12 Anker-
mann ist das hochst dosierte orale
B12-Arzneimittel in Deutschland.

* By Ankermann’

/

Innere Ruhe in
unruhigen Zeiten

Viele Menschen fihlen sich standig
unter Zeitdruck. Doch unser Gehirn
braucht Pausen, in denen wir weder
Aufgaben l6sen noch etwas planen.

Die Entwicklung der menschlichen
Kultur ware ohne Tagtrdume und
das Schweifenlassen der Gedanken
kaum moglich gewesen, deshalb ist
das Bediirfnis nach Ruhe und Stille
so tief im Menschen verankert. Me-
thoden wie Yoga, Meditation, Zen
und autogenes Training helfen da-
bei, zur Ruhe zu kommen.

Viele Menschen bauen auch in ih-
rem Alltag kleine Ruheinseln ein, in-
dem sie immer einmal wieder inne-
halten, um in sich hineinzuspiren,
einige tiefe Atemziige zu nehmen
oder sich einer kurzen Tagtrdume-
rei hinzugeben. Fir Menschen, die
so uberlastet und Uberfordert sind,
dass sie selbst am Abend nicht zur
Ruhe finden, bietet der pflanzliche
Ruhestifter Lasea eine natirliche
Hilfe. Dieses Arzneimittel ist kein
Ersatz fir eine bewusst ruhigere
Lebensfihrung, aber ein wirksamer
und alltagsvertraglicher Helfer. Die
Hauptwirkstoffe Linalool und Lina-
lylacetat bringen das ubererregte
Nervensystem ins Gleichgewicht.
Entspannung ist wieder moglich,
Ruhe kehrt zuriick.

/
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Neuver Look fur
metavirulent

Der Arzneimittelhersteller meta
Fackler andert das Packungsdesign
fur sein Produktsortiment. Ein redu-
zierter Look sowie dezentere Farben
und Schriften stehen bei der Neu-
gestaltung im Vordergrund. ,Wir
hatten sehr unterschiedliche und
durchaus gelungene Gestaltungs-
ansatze.

Aber gerade den Erkaltungsklas-
siker metavirulent erkennen unsere
Kunden seit 50 Jahren am vertraut
grin-blauen Design mit dem Trop-
fen. Das wollten wir unbedingt er-
halten”, erklart Dr. Ricarda Fackler. Die
Familienunternehmerin in zweiter
Generation réumt jedoch ein, dass
Laller Nostalgie zum Trotz” eine
bessere Lesbarkeit des Prapara-
tenamens sowie ein klares, uber-
sichtliches Design vorteilhaft und
zeitgemal sind und somit im Fokus
des Faceliftes stehen. ,Die Namen
und Anwendungsgebiete sind nun
deutlich besser lesbar, und unserem
metavirulent haben wir eine gewis-

se Sonderstellung eingeraumt”, so
Anja Puhle aus der Marketing-Abtei-
lung. ,Hier haben wir uns fir einen
Schriftzug in Vollschrift entschieden,
wohingegen bei allen anderen Pro-
dukten das vorangestellte ,meta’
weiterhin in Outline gedruckt wird.”

Neu bei Dr. loges:
CBD-Loges Cannabis-Ol

Mit CBD-Loges steht in der Apothe-
ke ab sofort ein hochwertiges Voll-
spektrum-Cannabisdl zur Verfiigung.
Fir eine optimale Qualitdt wer-
den fir das Nahrungserganzungs-
mittel ausschlieRlich THG-arme Zich-
tungen aus einem Schweizer Anbau-
projekt eingesetzt.

Mit 5,35% Cannabidiol enthalt
(BD-Loges das technologische Ma-
ximum an CBD, das aus dem natur-
lichen Spektrum der Pflanze gewon-
nen werden kann. Der THC-Gehalt
liegt garantiert unterhalb von 0,2 %,
sodass weder die Fahrtichtigkeit be-
eintrachtigt wird, noch eine berau-
schende Wirkung

befurchtet wer- = =
den muss. Dank - U} L1
der hochreinen 1' %
Sesamolbasis ist |- 3 ?
das Préparat zu :n":
100% veganund |- @@
vollkommen frei Ua; ﬁ
von  unnotigen = ﬁ

Zusatzstoffen.
CBD-Loges

Cannabis-0l ist als Tropfen in ei-
ner Packungsgroe von 10ml zu
einer UVP von 39,95€ exklusiv in
der Apotheke erhaltlich. Die Ta-
gesempfehlung des Nahrungsergan-
zungsmittels mit 5,35% Cannabidiol
ist ein Tropfen, was der Maximal-
dosis von 1,5mg (BD und 0,05mg
THC entspricht.

Weitere Informationen:

Dr. Loges + Co. GmbH

Telefon: 04171/707149
www.loges.de / weiss@loges.de
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Heilerde: Rasche und
nochhohige Wirkung

“

Erstmals fand im Juli 2019 das Sym-
posium ,International perspective
on the use of Healing Earth - a the-
rapeutic option in gastrointestinal
diseases” in Bad Sobernheim statt.

Initiator und wissenschaftlicher Lei-
ter der internationalen Fachtagung
war Prof Dr. med. Dr. h. c. mult.
Peter  Malfertheiner,  Universitat
Magdeburg und Minchen, unter-
stitzt durch Prof. Dr. med. Joachim
Labenz, Chefarzt am Diakonie Klini-
kum Jung-Stilling, Siegen. Referen-
ten und Podiumsmitglieder waren
anerkannte Experten fur Gastroen-
terologie aus Europa, Russland und
Deutschland.

Wo steht Heilerde heute in der
Gastroenterologie? Der Heilerde
werden Wirkeigenschaften wie das
Bindungsvermogen von Toxinen,
Magensdure, Gallensduren und Fet-
ten sowie der Abbau freier Radikaler
bescheinigt, die sich auf die Sym-
ptomatik ginstig auswirken konnen,
wie Prof. Malfertheiner ausfihrte.
Eine naturheilkundliche Therapie
mit Heilerde, die hdufig von Pati-
enten gewinscht wirde, liege auch
aufgrund der positiven Erfahrungen
in ersten Studien ,ganz im Trend”,
so die Einschatzung des versierten
Experten.

/
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Zufuhrempfehlungen fir
Zink erhoht

Auf Basis aktueller wissenschaftli-
cher Daten hat die Deutsche Gesell-
schaft fur Erndhrung (DGE) ihre Re-
ferenzwerte (Zufuhrempfehlungen)
fur die tagliche Zinkaufnahme mit
der Nahrung deutlich erhoht. Dies
bedeutet, dass die Zinkversorgung
der Bevolkerung bisher offensicht-
lich zu positiv eingeschatzt wurde.
Nach den aktualisierten DGE-Emp-
fehlungen sollen Erwachsene tdg-
lich 7 bis 10mg Zink (Frauen) bzw.
11 bis 16 mqg Zink (Manner) aufneh-
men. Neu ist die Angabe der Zufuhr-
empfehlungen in Abhdngigkeit vom
Phytatgehalt der Erndhrung. Phyta-
te sind iberwiegend in pflanzlicher
Nahrung wie z.B. Hilsenfriichten,
Vollkorngetreiden  oder
enthalten, unverarbeitete
Lebensmittel im Allgemeinen ho-
here Phytatmengen aufweisen. Im
Magen-Darm-Trakt bilden Phytate
mit Zink stabile Verbindungen, die
der Korper nicht aufnehmen kann.
Die Verfugbarkeit von Nahrungs-

Niissen
wobei

zink vermindert sich dadurch um bis
zu 45%. Daher benotigt der Korper
umso mehr Zink, je mehr Phytat die
Nahrung enthdlt. Von Verla Pharm
gibt es Zink-Praparate in verschiede-
nen Zusammensetzungen und un-
terschiedlichen Zubereitungen, als
Tabletten oder Brausel6sung.

/

Neu von hauver Naturpro-
dukte: Vitamin D3 flussig

Im Herbst ist es wieder soweit: Die
erste Grippewelle steht vor der Tir.
Viele lassen sich praventiv gegen
das Grippevirus impfen, der Erfolg
ist jedoch nicht garantiert, man
kann dennoch erkranken. Besser
ist es, bereits einen Schritt vorher
zu beginnen: das koérpereigene Im-
munsystem zu verbessern. Mit Vita-
min D3 erzielt man eine besonders
gute Abwehr gegentber Viren und
Bakterien. Der Blutspiegel
allerdings ausreichend hoch sein,-
sonst funktioniert es nicht richtig.
Viele glauben, dass sie im Som-
mer gentigend Vitamin D3 im Kérper
durch die Sonneneinstrahlung her-
stellen konnen. Doch ist bei Anwen-
dung einer Sonnenschutzcreme mit

muss

einem Lichtschutzfaktor ab 10 die
korpereigene Produktion zu 99,5%
blockiert. Im Herbst, Winter und
Frahling ist die Sonneneinstrahlung
in unseren Breiten fir die Produkti-
on zu gering.

hauer Naturprodukte Vitamin D3
flussig enthalt 8001.E. pro Tropfen
und ist somit qut fur alle Altersstu-
fen dosierbar. Um die Pipettenfla-
sche  dauer-
haft vor Licht
zu  schatzen,
wird  hauer
Naturproduk-
te  Vitamin
D3 flissig in
einer Umver-

packung aus | [—

e T U ey PO
Karton gelief- ==
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Ausgabe 5/19 erscheint am
30. Oktober 2019

Fleischverzehr und Krebsrisiko

Neue Erkenntnisse der
Mikrobiomforschung

Antibiotikaverschreibungen
gehen zuriick
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Zertitizierte Fortbildung

= Alle CME-Beitrdge und die dazugehdrigen Fragen finden Sie in = |hr Fortbildungszertifikat erhalten Sie ausschliefSlich digital als
diesem Heft auf der zu jeder Frage angegebenen Seite oder im PDF per E-Mail.

Internet unter www.naturmed-depesche.de/cme.
= Einsendeschluss: 18.09.2020, Kennziffer: NM032019

m Sie konnen entweder online teilnehmen oder dieses Formular VNR: 2760909008820110015
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= Bei mindestens sieben korrekt beantworteten Fragen haben
Sie die CME-Einheit mit Erfolg absolviert und erhalten einen
Fortbildungspunkt.
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6. Mind-Body-Therapien... S. 41 o o o o O
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GFI. Gesellschaft fiir medizinische Information mbH, Paul-Wassermann-Strale 15, 81829 Miinchen
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1 Rother C: Anwendung von Cardiodoron® bei Patienten mit funktionellen Herz-Kreislauf-Beschwerden und / oder Schlafstérungen - Ergebnisse einer prospektiven, nichtinterventionellen Beobachtungsstudie.
Forsch Komplementmed 2013;20:334-344. 2 Rother C, Schnelle M: Cardiodoron® bei Patienten mit Schlafstérungen - Ergebnisse einer prospektiven Beobachtungsstudie. Complement Med Res 2017;24: doi:
10.1159/000452236 (open access document).
Cardiodoron® Dilution Zusammensetzung: 10 g (= 10,3 ml) enth.: Ethanol. Digestio (1:3,1) aus Onopordum acanthium, Flos rec., hergestellt mit 1% Hyoscyamus niger, Herba rec. @ (HAB, V. 2a) 1,0 g /ethanol. Digestio
(1:3,1) aus Primula veris, Flos rec., hergestellt mit 1 % Hyoscyamus niger, Herba rec. @ (HAB, V. 2a) 1,0 g. Sonstige Bestandteile: Ethanol 96 %, Gereinigtes Wasser. Warnhinweis: Enthalt 24 Vol.-% Alkohol.
Anwendungsgebiete gemaB der anthroposophischen Menschen- und Naturerkenntnis. Dazu gehdren: Stérungen vegetativer Rhythmen und ihrer Koordination, vor allem Herzrhythmusstérungen; Schlafstérungen;
Dyskardien und orthostatische Dysregulationen sowie funktionelle Herz- und Kreislaufstdrungen bei und nach Infektionskrankheiten. Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit gegen Primeln; Schwangerschaft und
Stillzeit (mangels Erfahrung). Nebenwirkungen: Keine bekannt. Verschreibungspflichtig. Weleda AG, Schwabisch Gmiind .
www.weleda-fachkreise.de



