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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?
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BALD KEIN FISCH MEHR AUF DEM TISCH

Wenn die Plinderung der Meere so weitergeht, konnte das in 40 Jahren das Ende
fur die kommerzielle Fischerei bedeuten. Vom 6kologischen Desaster abgesehen. Zu
diesem Ergebnis kommt der jingste Living Planet Report des World Wildlife Fund

WWE. Rund 80 % der kommerziell befischten Fischbestinde weltweit sind heute als

Uberfischt oder bis an ihre Grenzen befischt zu betrachten. Von den zur EU gehérigen

Fischereigriinden sind 88 % Uberfischt.

40 % des globalen Fischfangs werden weggeworfen — das sind 38 Millionen Tonnen
.Fischmall" pro Jahr. Fiir 1 Kilo Scholle missen bis zu 15 Kilo mitgefischter Arten sterben.
Die Alternative: Heimische Fische wie Forelle, Karpfen oder Hecht; heimische Zucht-
fische aus 6kologisch vertraglicher Zucht; Meeresfisch gekennzeichnet mit dem Siegel

des Marine Stewardship Council (MSC).

WWEF; www.wwh.at/fischfuehrer

GEMUSESAFT &
BLUTDRUCK

Dass ein Teil der empfohle-

~ nen 5 Portionen Gemiise und

Obst am Tag auch als Saft
«gelten”, ist nicht neu. In ei-
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www.msc.org

UBERHOHTER SALZKONSUM:
AUF DIE VORSCHRIFTEN
KOMMT ES AN

Weltweit laufen Initiativen und Programme in Koope-

ner US-amerikanischen Studie
wurde nun untersucht, wie
sich verschiedene Gesund-
heitsparameter in Abhangig-
keit vom Gemiisesaft-Konsum
entwickeln. Die Probanden

nahmen 3 Monate lang 1

bis 2 Portionen Gemiusesaft
zu sich. In der Gemdisesaft-
Gruppe verringerte sich der
Blutdruck signifikant, in der

Kontrollgruppe blieb er gleich.

ration mit Lebensmittelherstellern, um den Salzgehalt
in Produkten und damit den weit Uberhdhten Salz-
konsum zu senken. Dieser Ansatz ist durch die Ver-
ringerung von Folgeerkrankungen wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zwar durchaus kosteneffektiv. Doch
wie die Autoren einer kirzlich publizierten Studie
erhoben haben, wéren Vorschriften zu Senkung des
Salzgehalts in Produkten 20-mal so wirksam. Von ei-
ner nicht durch andere MaRnahmen unterstiitzten Le-
bensstilberatung von Risiko- beziehungsweise Hoch-
risikopatienten sind tibrigens nahezu keine Erfolge zu
erwarten. Um nicht mehr als 0,5 % konnte die Krank-
heitslast dadurch verringert werden. food navigator-

Nutrition Journal 2010, 9:38

usa.com; Heart Nov 2010, doi: 10.1136/hrt.2010.199240

MEHR ANGST VON
KLONFLEISCH ALS
VOR KRANKHEIT
DURCH UBERGEWICHT

In der aktuellen Eurobarometer-Um-
frage der Europdischen Agentur flr
Lebensmittelsicherheit (EFSA) wurden
ca. 27.000 Personen nach ihrer Ein-
schatzung der Risiken im Lebensmit-
telbereich befragt. Demnach fiirchten
sich 30 % der Européer vor Klonfleisch,
das es nicht gibt, aber nur 15 % vor
erndhrungsbedingten  Erkrankungen
wie Diabetes, Leber- oder Herzerkran-
kungen. Nach Eurostat-Angaben ist
Ubrigens bereits jeder zweite Europder
Ubergewichtig.

Die meisten Sorgen macht man sich
Uber Pestizidriickstdande in Gemiise,
Friichten oder Getreide oder (ber
Antibiotika oder Hormone in Fleisch.
Die Osterreicher machen sich in allen
Punkten weniger Sorgen als der EU-
Schnitt. Mit einer Ausnahme: Vor gen-
technisch verdnderten Organismen in
Essen und Getrdnken hat man hierzu-
lande noch mehr Angst als die Blrger
anderer EU-Lander.

Auch in der Reaktion auf Berichte tiber
gesundheitliche Nachteile von Lebens-
mitteln haben die Osterreicher ihre
Eigenheiten. Wesentlich mehr als im
EU-Schnitt meiden diese Lebensmittel
fur eine Zeit (42 % gegeniiber 31 %).
Und wesentlich mehr sind zwar , be-
sorgt", unternehmen aber letztendlich
nichts (29 % gegenuber 24 %).

APA; AGES;
www.efsa.europa.eu/en/riskcommu-
nication/riskperception.htm

ADIPOSITAS: AUCH HIER ZAHLEN DIE VORSCHRIFTEN

Die anhaltende Verbreitung von Uber-
gewicht und Adipositas gilt als eines
der vorrangigen Gesundheitsprobleme
weltweit. OECD-Wissenschafter ha-
ben verschiedene Gegenmalnahmen
verglichen und sind zu dem Schluss
gekommen, dass Effektivitat und Kos-
teneffizienz am besten sind, wenn
.ungesunde”, fettreiche Lebensmittel
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hoher besteuert werden und gleichzei-
tig gesunde, ballaststoffreiche Lebens-
mittel verbilligt; wenn die Werbung fur
.ungesunde" Lebensmittel beschrankt
wird, vor allem wenn es um Kinder als
Zielgruppe geht; und wenn die Inhalts-
stoffe von Lebensmitteln besser ge-
kennzeichnet werden.

Die Analyse hat weiters ergeben, dass

durch diese MaBBnahmen in sieben Lan-
dern, deren Bevolkerung fast die Halfte
der Weltbevolkerung ausmacht, 7 Mil-
lionen gesunde Lebensjahre gewonnen
werden koénnten. Und das bei einem
Kostenaufwand von 1 US-Dollar pro
Person.

Lancet 2010 Nov 10 (Epub ahead of print)

Fotos: Fotolia/ ExQuisine, Fotolia, PhotoAlto

SELBER KOCHEN?
LEIDER KEINE ZEIT

Die Zubereitung von Gerichten aus fri-
schen Zutaten gilt als ein Faktor, der
zu einer gestnderen Erndhrung bei-
tragt. Wie eine Umfrage des Marktfor-
schungsinstituts OGM aber ergeben
hat, mangelt es den Osterreichern an
Zeit dafar. ,Zuwenig Zeit zum Ein-
kaufen und Kochen” nennt zumindest
jeder Dritte als Grund, warum er/sie
nicht ofter selbst am Herd steht. Vor
allem in der Altersgruppe der 30- bis
50-Jdhrigen, die hdufig Erwerbstatig-
keit, Familie und Haushalt zu bewadl-
tigen haben, kommt dies zum Tragen.
APA;OGM

ADIPOSITAS:
US NOCH NICHT
AM LIMIT

Der Hohepunkt der
Adipositas-Epidemie
in den USA ist laut
einer  Berechnung
von  Harvard-Wis-
senschaftern erst
erreicht, wenn 42
% der Amerikaner
einen BMI von 30
oder dartiber ha-
ben. Derzeit gilt das
fur rund 32 % der
US-Bevolkerung.
Die Wissenschafter
haben Daten von
Teilnehmern der Fra-
mingham Heart Stu-
dy ausgewertet. Bei
dem prognostizier-
ten Anstieg handelt
es sich um die ,op-
timistische" Variante
der Entwicklung, die
aber nicht so rasant
fortschreiten  durfte
wie in den vergan-
genen Jahrzehnten.

APA; PLoS Computa-
tional Biology, 04 Nov
2010 DOI: 10.1371/
journal.pcbi.1000968

LEBENSMITTEL KONTRA ENTZUNDUNGEN

Man geht davon aus, dass Ubergewicht und Adipositas mit
chronischen Entziindungsprozessen einhergehen, die an der
Entstehung von Folgeerkrankungen beteiligt sind. Ob diese
Entziindungsprozesse durch Nahrungsmittel(bestandteile) mit
nachgewiesenem anti-inflammatorischem und anti-oxidativem
Potenzial auch tatsdchlich beeinflusst werden kénnen, wurde
nun in einer plazebokontrollierten Doppelblindstudie mit 36 ge-
sunden, Ubergewichtigen Mannern untersucht — und zwar unter
Verwendung eines ,anti-inflammatorischen Mix" aus Fischdl,
Griintee-Extrakt, Resveratrol, Vitamin E und C sowie Tomaten-
Extrakt. In einem ,Nutrigenomics”-Ansatz wurden zahlreiche
Entziindungsmarker und Marker fir oxidativen Stress kontrol-
liert. Getestet wurde auf genetischer Ebene und auf Ebene von
Stoffwechselprodukten aus Plasma, Urin und Fettgewebe.
Wiewohl sich die CRP-Level nicht &nderten, wurden andere Ent-
ziindungsmarker positiv beeinflusst. Vor allem im Fettgewebe
war die Expression von Entziindungsgenen geringer. Weiters
wurden Marker fiir oxidativen Stress positiv beeinflusst.

Am J Clin Nutr 2010, March 3; doi: 10.3945/ajcn.2009.28822



