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IN KORZE

Stimmts?

Apfel sollte man
nicht schalen

Richtig. In der Schale des
Apfels stecken deutlich mehr
gesunde Inhaltsstoffe als im
Fruchtfleisch. Wegen der
Pestizid-Ruckstande sollte
man den Apfel vor dem Essen
aber immer gut waschen. Auf
der sichereren Seite ist man
mit Bio-Apfeln.

Bananen helfen gegen
Krampfe

Falsch. Bananen enthalten
zwar Magnesium — und
Krampfe kénnen durch einen
Magnesiummangel ent-
stehen. In Bananen hats je-
doch zu wenig des Mineral-
stoffs. Zudem ist nicht immer
ein Magnesiummangel schuld
an Krampfen.

FOTOLIA

Kniearthrose

Tai Chi ist besser als Physiotherapie

BOSTON (USA) — Wer
an Kniearthrose leidet,
sollte Tai Chi machen.
Zu diesem Schluss
kamen US-Arzte. Sie
hatten rund 200 Pa-
tienten untersucht, die
entweder Tai Chi oder
eine Physiotherapie
machten. Tai Chi lindert
jedoch nicht nur die
Schmerzen und macht
Patienten beweglicher,
sondern hilft auch
gegen Depressionen.
Annals of Internal Medicine



Die Kampfkunst gegen Parkinson

Tai-Chi verbessert das Gleichgewicht der Patienten

Wer an Parkinson leidet,
kimpft um sein Gleich-
gewicht. Jetzt zeigt eine
Studie aus den USA:
Patienten stiirzen seltener,
wenn sie Tai-Chi lernen.

ai-Chi war urspriinglich eine
TMethode fiir den unbewaff-
neten Kampf. Bereits im al-
ten Kaiserreich haben die Chinesen
diese Art von Schattenboxen erfun-
den und weiterentwickelt. Die Be-
wegungen sind fliessend und ent-
spannen Muskeln und Gelenke.
Jetzt kommt aus: Tai-Chi hilft
auch Parkinson-Patienten. Sie ha-
ben durch das Training ein besseres
Gleichgewicht und stiirzen deutlich
weniger als andere Patienten. Zu
diesem Schluss kam eine Studie, die

Tai-Chi: Die Ubungen helfen Parkinson-Patienten

das Fachblatt «New England Jour-
nal of Medicine» vor kurzem ver-
offentlichte. Die Forscher des unab-
hingigen Oregon Forschungsinsti-
tuts in Eugene trainierten rund 200
Parkinson-Patienten wihrend eines

halben Jahres mit unterschiedlichen
Methoden. Eine Gruppe machte
Stretching, eine zweite Krafttrai-
ning und die dritte Tai-Chi. Alle
Patienten hatten bereits Anzeichen
der Schiittellihmung, konnten aber

ISTOCK/RF (2)

noch selbstindig stehen und gehen.
Die Tai-Chi-Gruppe schnitt in den
Abschlusstests am besten ab. Die
Haltung der Patienten war stabiler,
und sie konnten besser gehen. Zu-
dem stiirzten sie deutlich weniger.
Johann Steurer, Leiter des Hor-
ten-Zentrums fiir praxisorientierte
Forschung an der Uni Ziirich, hat
die Studie analysiert. Er kommt
zum Schluss, dass die Verbesserung
fiir die Patienten «klinisch sehr re-
levant» sein konne. Auch habe das
Training keine Nebenwirkungen.
Fiir Stephan Bohlhalter, Chef-
arzt fiir Neuro-Rehabilitation und
Verhaltensneurologie am Kantons-
spital Luzern, ist es «durchaus
denkbar», dass Parkinson-Patienten
dank Tai-Chi weniger Medikamen-
te schlucken miissen.
Die  Vereinigung
Schweiz plant, Kurse fiir Tai-Chi ab
)

Parkinson

nichstem Jahr anzubieten.

Das hilft gegen das Mittagstief

Hiittenkise und Eier halten wach

Nach dem Mittag hat der
Korper ein Leistungstief.
Ein leichtes Essen mit
geniigend Eiweiss kann
den Durchhinger mildern.

Ein Vollkorn-Brotchen mit hart-
gekochten Eiern oder ein Salat
mit Hiittenkise — das sind ideale
Mahlzeiten, um die nachmiteigli-
che Schlafkrise zu verhindern.

Der Grund: Solche Essen sind
leicht, enthalten viel Eiweiss und
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wenig  Zucker.
Das hilft wach-
zubleiben,  sagt
der britische For-
scher Denis Bur-
dakov. In einem Tierversuch stellte
er fest, dass Eiweiss bestimmte
Wachmacher-Hormone anregt. Zu-
cker hingegen hemmt sie. Zwar sei
noch unklar, ob dies beim Men-
schen gleich funktioniere, so Bur-
dakov. Bisherige Beobachtungen
wiirden aber darauf hinweisen.
Ebenfalls empfehlenswert: Hiil-
senfriichte wie Linsensalat, Quark

mit Gemiisestib-

chen,  Joghurt
nature sowie
- leichte Fleisch-

= ~ und Fischgerich-
te mit Gemiise. Miide machen Pas-
ta, Siisses wie Fruchtwihe und Fett-
reiches.

Der Ziircher Priventivmediziner
David Fih rit zu einem kurzen Spa-
ziergang nach dem Mittagessen:
«Der Sauerstoff hilt wach — und das
helle Tageslicht erinnert den Kor-
per, dass jetzt nicht die Zeit zum

Schlafen ist», sagt Fih. (sm)

IN EIGENER SACHE

Neu: Gesundheitstipp
als E-Paper

Jetzt kbnnen Abonnenten
den Gesundheitstipp auch
im Internet lesen — und zwar
als ganzes Heft. So funktio-
nierts: Auf www.gesund-
heitstipp.ch mit Nachname
und Abonummer anmelden,
auf «ePaper» klicken, Jahr-
gang und die gewtinschte
Ausgabe wahlen: Jetzt kann
man frei blattern oder das
Heft als PDF auf dem Com-
puter speichern. Einzelne
Artikel kann man auch per
Stichwort finden.



