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Liebe Leserin, lieber Leser!

Sehnen Sie sich auch nach Licht, Warme, zwitschernden
Vogeln, griinen Wiesen und blihenden Blumen? Also
heraus mit den Blumenkasten aus dem Keller und be-
pflanzen mit Hornveilchen, Bellis, vorgetriebenen Narzissen
und Traubenhyazinthen, damit sie Friihlingslaune ver-
breiten! Endlich Frihling! Mit ihm endet das winterliche
Grau in Grau, und es kommen Farbe, Schwung und
Rhythmus ins Leben.

Haben Sie sich schon einmal Gedanken dariiber gemacht,
woher der Rhythmus eigentlich stammt? Auf der ersten
Seite der Bibel wird uns der Urheber vorgestellt.

Am Anfang schuf Gott Himmel und Erde. Da sprach Gott:
,Licht soll entstehen!”, und es wurde hell. Gott sah, dass
es gut war. Er trennte das Licht von der Dunkelheit und
nannte das Licht Tag und die Dunkelheit Nacht. So wurde
aus Abend und Morgen der erste Tag.

Fast alle LebensduRerungen werden vom Rhythmus ge-
steuert, u. a. Herzschlag, Blutdruck, Sprache, Atmung,
Schlaf, Aktivitat des Immunsystems, Hormonausschiit-
tung und sogar Kraft und Konzentration. Der Rhythmus
sorgt fiir Flexibilitat und kreative Variabilitat.

So hat Gott die Welt geschaffen: voller Schonheit, Viel-
falt, Kreativitat, Rhythmus - einfach genial und vollkom-
men. Der Schépfungsbericht sagt: ,,Und Gott sah an alles,
was er gemacht hatte, und siehe, es war sehr gut.”

Sehr gut?

Da kann etwas nicht stimmen! Wenn wir die Welt be-
trachten, stellen wir einen ganz anderen Zustand fest. Da
gibt es Schmerz, Krankheit, Katastrophen, Hass, Gewalt -
keine heile Welt!

Gegen dieses Grau in Grau helfen keine Blumen im Bal-
konkasten, die Friihlingslaune verbreiten!

Hier ist der Rhythmus aus dem Takt geraten und da kann
nur der helfen, der den urspriinglichen Rhythmus kennt -
Jesus Christus.

informiert

April 2009

Zu Ostern bezahlte Jesus Christus durch seinen Tod am
Kreuz die Rechnung fur alles aus dem Takt Geratene und
mit seiner Auferstehung gab er Hoffnung auf neues Leben
im richtigen Takt.

Was bedeutet Ostern fiir Sie? Ein jahrliches Fest, ein paar
Feiertage, sonst nichts? Ein ,Osterspaziergang” sozusagen,
der dort endet, wo er zuvor begonnen hat?

Das wahre Ostern ist kein Spaziergang, sondern ein Auf-
bruch ohne Ende. Ein Neuanfang, heraus aus Trostlosig-
keit, aus Verzweiflung, aus Schuld und Aufbruch zu einem
neuen Leben.

Lassen Sie Ostern zu einem ganz personlichen Fest fir Sie
werden. Begraben Sie Ihren Neid, Ihren Hass, lhren Streit,
geben Sie Ihre Schuld bei Jesus Christus ab, lassen Sie
sich vergeben und brechen Sie zu einem neuen Leben
auf.

Lassen Sie es Frihling in Ihrem Herzen werden
und verbreiten Sie selbst , Friihlingslaune”.

Herzlichst lhre
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Dr. Ben Carson in Tiibingen

Dr. Ben Carson, der aus einem Ghetto in Detroit/Michigan stammt, wurde 1984 im Alter von 32 Jahren zum Chef der
Neurochirurgie am beriihmten John-Hopkins-Hospital gewahlt. Er war damit der jlingste Chefarzt in den USA. Welt-
ruhm erlangte der heute 57-Jahrige, als er im September 1987 mit einem 70-kdpfigen Team in einer 22-stlindigen Ope-
ration die am Kopf zusammengewachsenen Binder-Zwillinge aus Ulm erfolgreich trennte. Dr. Carson erhielt in der Zwi-
schenzeit 38 Ehrendoktortitel und Dutzende nationaler Auszeichnungen.

Vom 13. bis 17. Juli 2009 hilt Dr. Ben Carson vom Johns Hopkins-Hospital/Baltimore Vorlesungen in der Klinik fir Neuro-
chirurgie der Eberhard-Karls-Universitat Tlibingen. Eingeladen ist er von Professor Dr. Marcos Tatagiba, dem Chairman
and Director vom Department of Neurosurgery, Eberhard-Karls-University, Tubingen.

Der Offentlichkeit steht Dr. Ben Carson an folgenden Veranstaltungen zur Verfiigung:

Am 18. Juli 2009 wird Dr. Carson in der Mensa der Universitdt, Morgenstelle 1, 72076 Tiibingen an einem Gottesdienst
teilnehmen und die Predigt halten. Beginn ist 10 Uhr. In der Nachmittagsveranstaltung wendet sich Dr. Carson besonders
an junge Menschen, denen er mit Erfahrungen aus seinem Leben Mut machen will. Beginn ist 14.45 Uhr.

Da die Mensa nur 1 200 Platze bietet, ist eine Anmeldung unbedingt erforderlich, entweder liber die Homepage
www.adventgemeinde-tuebingen.de, hier finden Sie auch weitere Informationen, oder per E-Mail: info@adventgemeinde-
Tuebingen.de.

Am Sonntag, 12. Juli 2009 wird es eine 6ffentliche Veranstaltung mit Ben Carson in der Filderhalle Leinfelden-Echterdingen

geben. Das Programm wird noch erstellt und mit dem nachsten "DVG informiert" bekannt gegeben. Informationen per
E-Mail unter info@dvg-online und im Internet unter www.dvg-online.de

Erleben Sie "GESUNDHEIT GANZHEITLICH" vom 2. bis 16. August 2009 in Hochrindl/Kirnten.

Kommen Sie mit uns ins Alpenhotel Hochrindl. Die Landschaft ist ein urspriingliches Naturerlebnis am Rande des
grolSten Zirbenwaldes Europas. Auf 20 Kilometer ebenen Wegen kdnnen Sie das Naturparadies Hochrindl in Karnten
mit seinen Larchenwaldern durchwandern. Darliber hinaus gibt es unendliche Wanderwege hinauf auf die Berge oder
hinab in die Taler. Die frische, saubere und allergiefreie Luft sorgt fiir 150 Kilometer Fernsicht und fiir einen unbe-
schwerten Urlaub. Der Nationalpark Nockberge ist ebenso unser Ziel wie der Ossiacher, Worther oder Millstatter See
und das Gurktal, die alle in 30 bis 45 Minuten zu erreichen sind.

Es erwartet Sie das DVG-Team mit folgenden Kur- und Erholungs-Angeboten: Geflihrte Wande-
rungen in unterschiedlichen Leistungsgruppen, Ausfliige, Gesundheitsvortrage, Massage, Gym-
nastik, Sauna, Kegeln, Andacht und Besinnung, SpaR und Spiel. In nikotin- und alkoholfreier Umge-
bung genieBen Sie saubere Luft und Vollpension mit vollwertigen vegetarischen Speisen.

Preise pro Person incl. aller oben angefiihrten Leistungen:

Einzelzimmer: 740 €, Doppelzimmer 640 €, im Drei-Bettzimmer 540 €,

Appartement (DZ, Wohnraum mit Schlafcouch = 4 Pers.) 640 €,

. Sonderpreis fiir Familien im 4-(5-)Bett-Zimmer 1 700 €,

Raucherentwohnung 50 €.

Melden Sie sich gleich bei uns an, bei Anmeldung bis zum 31. Mai 2009 erhalten Sie 40 € Nach-
lass. Hartz IV-Empfanger erhalten gegen Nachweis 50 Prozent Nachlass.

Bitte benutzen Sie die Anschrift unten in der FuRleiste.

Infos zum Hotel: http://www.almdorf-hotel-hochrindl.at

_— i’
Urlaubs-Angebot
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Endlich Friihling!

In dieser Ausgabe von "DVG-informiert"
geht es um Bewegung.

Anhand verschiedener Meldungen
aus der medizinischen Welt wollen
wir lhnen Mut machen, sich mehr zu
bewegen. Die Vorteile fiir Kérper, See-
le und Geist sind einfach zu groR, als
auf der Couch sitzen zu bleiben:

Kérperliche Vorteile:
* Muskelaufbau: Je mehr Muskelmasse,
um so hoher ist der Stoffwechsel

* Fettverbrennung: Durch Bewegung
werden Fettpolster verbrannt

* Schonheit: Der Korper baut seine all
zu lppigen Rundungen ab und erhalt
wieder eine schonere und festere Form
* Vorbeugung: RegelmaRige Bewegung
beugt Zivilisationskrankheiten vor

* Linderung und Heilung: Diabetes wird
verbessert oder sogar geheilt, Arterios-
klerose wird verlangsamt oder bildet
sich zurlick, Schmerzen lassen nach,
oft verschwinden sie

Seelische/psychische Vorteile:

* Genuss: Wer sich taglich in frischer
Luft und in der Natur bewegt, erlebt mit
allen Sinnen das saftige Grin, die bun-
ten Blumen, Vogel, Insekten, Wildtiere,
Wolken, Wind und Sonne

* Stabilisierung: Die Psyche wird stabili-
siert und Depressionen vorgebeugt
oder gebessert

* Stress: Bewegung ist ein ideales
"Medikament" zum Stressabbau

* Schlaf: RegelmaRige Bewegung for-
dert einen ruhigen und erholsamen
Schlaf

Geistige Vorteile:

* Gedanken werden geordnet und
richten sich auf Positives

* Sorgen und Probleme werden kleiner
* Das Denken wird zum Danken: Ich
kann mich bewegen, durchatmen,
staunen, geniefRen.

Danke, mein Gott und Schopfer!

Aus der medizinischen Welt

Unlust statt Friihlingsgefiihle
Die warmenden Strahlen der Friih-
lingssonne und die herrlich blihende
Natur laden zu einem ausgiebigen
Spaziergang ein, aber bei uns herrscht
bleierne Frithjahrsmidigkeit. Das ist
zwar lastig, aber durchaus normal.

Die so genannte Frihjahrsmidigkeit
ist die Folge einer unvermeidlichen
Stoffwechselumstellung, die durch
veranderte Lichtverhaltnisse im
Herbst und Winter ausgel6st wird.
Schuld an Midigkeit, Lustlosigkeit bis
hin zu depressiven Stérungen ist
meistens der Mangel an Licht. Der ist
im Winter besonders grof3, denn die
Tage sind kurz und die Nachte lang.

Charakteristisch ist die deutlich hohe-
re Zahl von Betroffen in den nordli-
chen Landern im Gegensatz zu den
slidlichen Landern. Am Mittelmeer
finden wir diese Symptome kaum vor.

Melatonin

Hauptschuldiger ist das Hormon Me-
latonin. Es wird von der Zirbeldriise
im Gehirn (Zwischenhirn) produziert
und steuert unseren Schlaf-Wach-
Rhythmus. Das Hormon wird mit ei-

Wir sind viele Rilometer
unterwegs - ohne uns 10
bewegen. Immer newere
Erfindungen sorgen dafiir,
dass wir es noch bequemer
haben. Die Folgen dirfen
wir buchstablich tragen.
Lauf dem Dbergewicht und
Diabetes einfach davon!

nem taglichen Rhythmus zyklisch in
geringen Mengen ins Blut abgegeben,
und "informiert" so den gesamten
Korper Uber die aktuelle Lage.

Die Melatonin-Ausschiittung wird
durch Dunkelheit gefoérdert. Nachts
befindet sich etwa zehn Mal so viel
Melatonin im Blut wie tagsliber. Da-
durch werden die Bedingungen fiir ei-
nen erholsamen Schlaf sichergestellt.

Auf Grund der unterschiedlichen
Lichtverhaltnisse wahrend der Jahres-
zeiten, ergibt sich neben der taglichen
Rhythmik auch eine jahrliche Rhyth-
mik. Im Winter fehlen der Zirbeldrise
die Impulse durch das energiereiche
UV-B Licht, die nur per Sonnenstrahl
gegeben werden.

Serotonin

Genau umgekehrt zum Melatonin ver-
halt es sich mit dem Serotonin. Es wird
durch Licht geférdert und wird auch
als ,,Gute-Laune-Hormon“ oder Stim-
mungsaufheller bezeichnet. Es wirkt
antriebssteigernd, ist verantwortlich
fir Wohlbefinden, Schwung und Elan
und wird vermehrt in den lichtreichen
Sommermonaten gebildet.
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Melatonin kontra Serotonin

In den lichtarmen Monaten baut der
Kérper das Uberschiissige Melatonin
tagsiiber nicht ausreichend ab, und
das Serotonin wird nicht geniligend
gebildet.

Die Folge: Der Mensch bleibt mide
und antriebsarm, seine ,innere Uhr“
funktioniert nicht mehr richtig, das
hormonelle Gleichgewicht im Gehirn
gerat durcheinander. Die Stimmung
geht in den Keller und manch einer
verkriecht sich dann am liebsten un-
ter seine Decke und greift zu Schoko-
lade und Co.

Naturlich kann man sich nun ,in einen
Sessel setzen” und warten, bis die
Mudigkeit in den Gliedern liberwun-
den ist. Das kommt uns Westeuropa-
ern sogar entgegen, denn wir sind
sehr bequem geworden. Laut Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) bewe-
gen sich 60 Prozent der Erwachsenen
viel zu wenig und sogar jeder Vierte
bewegt sich Gberhaupt nicht:

* Fahrstuhl statt Treppen

* Auto als Universalbewegungsmittel
* Sport auf den ,,Zuschauerrangen”

* Kommunikation per Chat ...

Zuschauermentalitat vor Aktivitat
auf dem ,,Platz?

Ist das die Vorstellung, die wir wirklich
vom Leben haben? Ein charakteristi-
sches Merkmal von Leben ist Bewe-
gung. Das Ticken unserer ,Inneren
Uhr“ und die damit verbundene Hor-
monumstellung lassen sich beschleu-
nigen, indem wir uns so oft wie mog-
lich im Freien aufhalten und bewegen.

Deshalb:
Raus aus den Federn und
mitten hinein ins Leben!

Couch-Potatoes altern schneller
Wer sich kérperlich fit hiilt, tut nicht
nur etwas flir die schlanke Linie, das
Herz und die Gelenke, sondern ver-
langsamt obendrein den natiirlichen
Alterungsprozess.

Eine britische Studie brachte das
Uiberraschende Ergebnis zutage: Kor-
perliche Aktivitat vermindert nicht
nur das Risiko fur Zivilisationskrank-
heiten wie Typ-2-Diabetes, Gelenk-
entziindungen (Arthritis) und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, sondern
bremst zudem die Alterungsprozesse
der Zellen aus. Ein gemitlicher Le-
bensstil ohne schweilitreibenden Kor-
pereinsatz hingegen lasst den Men-
schen schnell, im wahrsten Sinne des
Wortes, "alt" aussehen.

Die Alterung der Zellen ist in den Ge-
nen programmiert und daher ebenso
unvermeidbar wie unerfreulich. Der
langsame Verfall Iasst sich nicht auf
eine einzelne Ursache zurtckfihren,
nachgewiesen ist jedoch, dass die Enden
der Chromosomen, die sogenannten
Telomere, eine entscheidende Rolle
einnehmen. Sie beeinflussen die Tei-
lungsfahigkeit einer Zelle. Mit jeder
Zellteilung verkiirzen sich die Endab-
schnitte, bis die Zelle schlieBlich ihre
genetische Information und damit
ihre Funktionsfahigkeit verliert. Die
Telomere sind somit eine Art Ziind-
schnur, die langsam abbrennt und
schlielRlich den Zelltod auslost.

Besonders aktive Menschen sind
biologisch jiinger

Wie die britischen Forscher um Studi-
enleiterin Lynn Cherkas vom Kings
College in London in ihrer Studie mit
2.400 Zwillingen nun neu nachweisen
konnten, hemmt der sportliche Kor-
pereinsatz die Verkiirzung der Telo-
mere und bremst somit den Verfall
der Zellen aus.

Zu diesem Ergebnis kamen die Wis-
senschaftler, indem sie die Untersu-
chungsteilnehmer zu ihrem Lebensstil,
dem Umfang korperlicher Aktivitat,

den Rauchgewohnheiten, der Kran-
kengeschichte und bestehenden Er-
krankungen befragten. Zusatzlich
wurden den Probanden Blutproben
entnommen, aus denen die weillen
Blutkoérperchen gefiltert wurden. Aus
diesen Zellen, die Bestandteile des
Immunsystems sind, extrahierten die
Forscher DNA und bestimmten die
Lange der Telomere an den Enden der
Chromosomen. Es zeigte sich, dass die
Telomere pro Jahr im Durschnitt 21
Nukleotide (DNA-Bausteine) verloren.

Jene Testpersonen, die kérperlich be-
sonders aktiv waren, wiesen im Ver-
gleich zu ihren passiveren Artgenos-
sen eine Telomer-Lange auf, die in
etwa einem Altersunterschied von
zehn Jahren entspricht. Bei den einge-
fleischten "Couch-Potatoes" verkiirz-
ten sich die Telomere deutlich schnel-
ler, Faktoren wie Rauchgewohnheiten
und Ubergewicht bereits herausge-
rechnet. Die Telomere besonders akti-
ver Probanden waren durchschnittlich
um 200 Nukleotide langer als jene der

besonders inaktiven Teilnehmer.
© Lifeline.de

Ideal: 100 Schritte pro Minute
Fiinfmal die Woche 30 Minuten
"moderate kérperliche Belastung":
So lautet das Rezept fiir alle, die fit
und gesund bleiben wollen.

Aber was heifst das konkret?

Dr. Simon J. Marshall und Kollegen
von der San Diego State University
haben jetzt festgestellt, dass
beschleunigtes Gehen mit mindestens
100 Schritten je Minute eine praktikable
Losung darstellt. Sie unternahmen
Laufband-Tests mit 58 Frauen und 39
Mannern, ermittelten dabei Schritt-
frequenz und Sauerstoff-Umsatz.

Aus den Resultaten leiten sie die
Empfehlung ab, Walking mit einer
Geschwindigkeit von mindestens 100
Schritten pro Minute zu betreiben.
Anfanger sollten dieses Pensum 10
Minuten absolvieren und allmahlich

auf 30 Minuten steigern.
(Am J Prev Med 36 [2009])
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Taglicher Schulsport verbes-

sert Leistungsfahigkeit

Bereits eine Stunde Schulsport téglich
hat positive Effekte auf die kérperliche
Leistungsféhigkeit und die motori-
schen Fihigkeiten von Kindern, be-
richtete Dr. Claudia Walther von der
Universitdt Leipzig.

Die Forscherin hatte 333 Kinder aus
elf Klassen der 6. Jahrgangsstufe von
Schulen aus Leipzig und Umgebung
untersucht. Finf Klassen behielten
den reguldren Sportunterricht von
zwei Stunden pro Woche bei, sechs
Klassen erhielten fiir ein Schuljahr zu-
satzlichen Sportunterricht von taglich
einer Stunde. Alle Kinder wurden zu
Beginn und am Ende des Schuljahres
eingehend untersucht.

Der tagliche Schulsportunterricht
fUhrt zu einer signifikanten Verbesse-
rung der korperlichen Leistungsfahig-
keit um 20 Prozent, gemessen anhand
der maximalen Sauerstoffaufnahme,
im Vergleich zu einer 10-prozentigen
Verbesserung der Leistungsfahigkeit
bei Kindern mit konventionellem
Sportunterricht.

Der motorische Quotient (MQ), er-
mittelt anhand des Korperkoordinati-
ons-Tests fiir Kinder (KTK), verbesser-
te sich bei Schiilern der Interventions-
gruppe von 108,7 auf 115,8 und bei
Schilern der Kontrollklassen von
107,8 auf 112,2.

Bis zu 25 Prozent der europaischen
Schulkinder gelten heute als Gberge-
wichtig, Tendenz weiter steigend.
Gleichzeitig wird eine Zunahme der
Adipositas-assoziierten Begleiterkran-
kungen wie metabolisches Syndrom,
Diabetes mellitus und andere chroni-
sche Erkrankungen bis hin zur Arteri-
osklerose im Kindesalter beobachtet.
Um Kinder und Jugendliche auf brei-
ter Basis anzusprechen und in ein ge-
eignetes Programm einzubeziehen,
bieten sich insbesondere Kindergar-
ten, Schulen und Universitaten an,
empfiehlt Dr. Walther. idw/fs

Schweillperlen gegen Migrane
Dem Kopfschmerz davon laufen -
klingt einfach? Ist aber effektiv. Denn
gleichmdpfliges Gehen oder entspanntes
Laufen kann Migrdneanfdlle verhindern
oder sogar akute Spannungskopf-
schmerzen lindern.

"Regelmaliges Ausdauertraining ver-
bessert die Durchblutung und Sauer-
stoffversorgung des gesamten Orga-
nismus. Damit werden auch Abfall-
produkte abtransportiert", erklart
DAK-Sportwissenschaftler Uwe Dresel.
"Insgesamt wirkt regelmalige Bewe-
gung positiv auf das Wohlbefinden
und die Entspannungsfahigkeit."

30 Minuten Training an drei Tagen pro
Woche sind ideal, um dem Kopfschmerz
den Kampf anzusagen. Gerade Ein-
steiger sollten aber darauf achten,
sich am Anfang nicht zu Giberfordern.
Denn zu hartes Training oder zu inten-
sive Bewegungen kénnen zunachst
sogar den Kopfschmerz verstarken.

"Besser ist es, gemeinsam mit dem
Trainer und Arzt ein geeignetes Bewe-
gungsprogramm aufzustellen", rat
Dresel. Wahrend eines akuten Migra-
neanfalls sollte man auf Sport aller-
dings verzichten. Bei Spannungskopf-
schmerzen ist dagegen frische Luft
und Aktivitat positiv.

Weitere Informationen zum Thema

unter www.dak.de/kopfschmerzen

Quelle: DAK

Der Schuh

althochdeutsch "scuoh" Schutzhiille

Schuhe sind dazu da, die FllRRe vor
Verletzungen, Nasse und Kalte zu
schiitzen und ihren Tritt auf harten
Boden zu dampfen. Schuhe (mit Aus-
nahme spezieller Sportschuhe z. B.
Wanderstiefel) sollen die FiiRe nicht
stltzen. Dauerhaft schlechtes Schuh-
werk fUhrt zu Schaden an Sehnen,
Bandern und Gelenken und letztlich
fUhren Fuprobleme oft zu Wirbel-
saulenschaden, da sich auch die Hal-
tung mit der Zeit verandert.

Achtung!

¢ Viele vermeintliche Lederschuhe
der unteren Preisklasse sind mittler-
weile mit Schaften aus Kunstleder,
Polyethylen, PE gefertigt

e Gummistiefel, frither noch aus
dehnfdhigem Naturgummi, wie Kau-
tschuk oder Latex hergestellt, sind
heutzutage meist aus PVC

e Erst bei hoher ausgepreisten Schu-
hen werden zunehmend natiirliche
Materialien, allen voran Leder als ide-
aler Schuhwerkstoff, eingesetzt

Tipps

Schuhe nehmen FulRfeuchtigkeit auf
und speichern sie.

¢ Schuhe regelmalig wechseln

¢ Geschlossene Schuhe nur jeden
zweiten Tag tragen

¢ Passende Schuhspanner geben den
Schuhen Form und verlangern so ihre
Lebensdauer und ihr gutes Aussehen
¢ Schuhe nachmittags oder abends
kaufen; die FiiBe sind zu diesem Zeit-
punkt meist etwas angeschwollen
und die Schuhe, die so passen, wer-
den auch spater nicht zwicken

e Die richtigen Schuhe fir die jeweili-
gen Unternehmungen auswahlen

e Schuhwerk, welches durch Rick-
stande von Gerbstoffen, zweifelhaften
Farbstoffen und Weichmachern be-
reits durch einen starken Geruch auf-
fallt, belastet einen schwitzenden Ful3
doppelt

Kinder und Schuhe

Laufen lernen sollten Kinder ohne
Schuhe!

e Je freier und ungezwungener die
Fiike sich bewegen kdnnen, desto
kraftiger werden Gelenke und Bander
¢ Kindern tut es gut, wenn sie oft bar-
fuR laufen

¢ Nur eine flexible Laufsohle ermdg-
licht ein gutes Abrollen des FulRes

¢ Gute Kinderschuhe zeichnen sich
vor allem durch hohe Biegsamkeit aus
¢ Wichtig sind auflerdem eine rutsch-
feste Sohle und ein geringes Gewicht
e Schuhweite ist genau so wichtig wie
Schuhlange
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Bewegung und Erndhrungs-
anderung verzogern Diabe-

tes um bis zu 14 Jahre
Anderungen des Lebensstils und der
Ernéhrung kénnen die Entwicklung ei-
nes Typ-2-Diabetes um bis zu 14 Jahre
verzdgern, zeigt eine aktuelle Lang-
zeitstudie.

Verschiedene Studien belegen, dass
Anderungen des Lebensstils das Dia-
betes-Risiko erheblich verringern. Wie
lange diese Strategien wirksam blei-
ben, untersuchten Forscher um Prof.
Guangwei Li vom Pekinger China-Japan
Friendship Hospital und Dr. Ping
Zhang von den US-amerikanischen
Centers for Disease Control and Pre-
vention in Atlanta.

Sie werteten die Daten von 577 Pati-
enten mit verminderter Glukosetole-
ranz (IGT) aus 33 chinesischen Klini-
ken aus und untersuchten die Patien-
ten Uber einen Follow-up-Zeitraum
von bis zu 20 Jahren.

Friuhlingskur fir das Gesicht

Zutaten:

3 EL geriebene Mandeln
2 TL stiRer Rahm

1 TL Bienenhonig

Vorgehen:

Die frisch zu einem feinen Pulver
verriebenen Mandeln werden mit
dem Rahm und dem Honig ver-
mischt. So lange heilles Wasser zu-
geben, bis eine streichfahige Paste
entsteht. Diese auf Gesicht, Hals
und Dekolleté auftragen und 20 Mi-
nuten einwirken lassen. Mit immer
wieder angefeuchteten Handen und
kreisenden Bewegungen die Paste
vorsichtig abwaschen. Mit warmem
Wasser nachspiilen.

Wirkung:

Sanft tiefenreinigend, klart den Teint
wunderbar und fordert die natirliche
Durchblutung.

Im Jahre 1986 wurden die Studienteil-

nehmer randomisiert in vier Gruppen

eingeteilt und erhielten verschiedene

Anweisungen zur Anderung ihres Le-

bensstils. Die Patienten sollten dabei

folgende MalRnahmen umsetzen:

» Gruppe 1: angepasste Erndhrung

* Gruppe 2: regelmaRiges Bewe-
gungsprogramm

* Gruppe 3: Kombination aus Diat
und Bewegung

* Gruppe 4: Kontrolle ohne Inter-
vention

Die aktiven MalBnahmen liefen tber 6
Jahre. 20 Jahre nach Studienbeginn
(2006) wurden die Studienteilnehmer
nachuntersucht. Unmittelbare Thera-
pieerfolge waren weniger Diabetes,
Herzkreislauferkrankungen und Sterb-
lichkeit.

Diabetes-Haufigkeit um die Halfte
reduziert

Die kombinierten Lebensstildanderun-
gen verringerten die Diabeteshaufig-
keit wahrend der aktiven Malnah-
men um etwa die Halfte (51 Prozent)
und Uber den gesamten Zeitraum um
43 Prozent.

Die durchschnittliche jahrliche Haufig-
keit neu diagnostizierten Diabetes lag
bei 7 Prozent bei den Interventions-
teilnehmern und bei 11 Prozent in der
Kontrollgruppe. Am Ende des 20-
jahrigen Zeitraums hatten 80 Prozent
der Interventionsgruppe Diabetes,
vergli-chen mit 93 Prozent der Kontroll-
gruppe.

Nicht nur Risiko-Patienten sollten
ihren Lebensstil andern

Patienten der Interventionsgruppe
litten durchschnittlich 3,6 Jahre weni-
ger unter Diabetes als jene aus der
Kontrollgruppe. In punkto herzkreis-
laufbezogener Ereignisse und Sterb-
lichkeit sowie der Sterblichkeit aus al-
len Griinden zeigten sich zwischen In-
terventions- und Kontrollgruppe kei-
ne signifikanten Unterschiede. Aller-
dings konnte die Studie hier aufgrund
zu geringer Fallzahlen eine zu geringe
statistische Aussagekraft haben.

REZEPTE
KrauterspaB im Friihling

Brennnessel-Tee

Man nimmt 3 EL Brennnesselblatter
auf 1 Tasse Wasser als Aufguss und
trinkt taglich 2-3 Tassen.

Man kann auch 1 EL Brennesselblatter
mit 1 Tasse Wasser 5 Min kochen und
3 Mal taglich 1 Tasse davon trinken.

Friihlingscocktail

1 grob geschnittener Apfel mit Schale
Saft einer Orange

Saft einer % Zitrone

2 EL Honig

Handvoll Frihlingskrauter:

* Wiesenschaumkraut
* Ganseblimchen

* Sauerampfer

* Lowenzahn

* Schafgarbe

Alle Zutaten in einem Mixer plrieren.
Mit %- % | Sauer- oder Buttermilch
auffillen und abschmecken.

In einem schonen Glas servieren,
garniert mit Wiesenschaumkraut-
blattchen und -bliten.

Trotz der zarten Bitterkeit und leich-
ten Scharfe mogen auch Kinder die-
sen Cocktail ausgesprochen gern.

Esther Busch: ,,Das kleine Tee 1x1“

In einem begleitenden Kommentar
fordern Dr. Jaana Lindstrém von der
Universitat Helsinki sowie Prof. Matti
Uusitupa von der finnischen Universi-
tat Kuopio, "dass Lebensstilverande-
rungen weit friiher beginnen sollten,
wenn die Personen noch einen nor-
malen Stoffwechsel haben." Damit
wirde eine echte Primarpravention
des Typ-2-Diabetes und seiner Haupt-
folge - kardialen Erkrankungen - er-

reicht werden. The Lancet
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