Bei Diabetikern schrumpft das Hirn schneller
Wenn wir &lter werden, schrumpft das Gehirn. Es ist meist
die graue Substanz der Himrinde, die sich merklich zu-
riickbildet. Wie Forscher herausgefunden haben, lauft der
Schrumpfungsprozess bei Typ-2-Diabetikern wesentlich
schneller ab als bei Gesunden. Bei 600 untersuchten Dia-
betikern zeigte sich: Je ldnger sie schon erkrankt waren
und je héher ihr Blutzuckerspiegel war, desto kleiner war
ihr Gehirn. Aus methodischen Griinden kann aus der Stu-
die nicht abgelesen werden, ob sich eine gute Blutzucker-
kontrolle positiv auf den Hirnschwund auswirkt.

Quelle: Deutsche Apotheker Zeitung

Wieso die Zeit immer schneller lduft

Warum scheint die Zeit immer schneller zu laufen, wenn
wir &lter werden? Marc Wittmann and Sandra Lehnhoff von
der Ludwig-Maximilians-Universitét in Miinchen gingen in
einer Studie dieser Frage nach und fragten 499 Personen
zwischen 14 und 94 Jahren zu ihrem Zeitempfinden. Be-
fragte zwischen 20 und 59 stimmten im Vergleich ofter
Aussagen zu, die mit Zeitdruck verbunden waren. Witt-
mann: «Erlebt man wenig Neues, Aufregendes, bleiben
auch weniger Erinnerungen, und im Ruickblick erscheint die

Zeitspanne kirzer» Deutlich in Erinnerung hingegen wiir-
den die vielen ersten Male, die man in der Jugend erlebt,
kommentiert Susanne Schéfer. Indem jeder wieder mehr
erste Male erlebe, konne die gefiihlte Zeit abgebremst wer-
den. Dann musse nicht auf den Ruhestand gewartet wer-
den, bei dem sich, wie die Studie von Wittman und Lehn-
hoff gezeigt hatte, das Leben wieder entschleunigt.
Quelle: Die Zeit

Mikrobiologischer Fingerabdruck

Billionen von Mikroorganismen leben auf und in uns. Je na-
her sich Menschen stehen, desto dhnlicher sind die Profile
ihrer Mikrobengemeinschaften (Mikrobiome). Dies zeigte
eine Untersuchung von Forschern um Jack Gilbert, Univer-
sity of Chicago, der Mikrobiome bei sieben Familien unter-
suchte. Fazit: Das charakteristische Mikrobenmuster ist an
eine Person gebunden; wechselt sie ihren Wohnort, tiber-
tragt sie das Muster innerhalb weniger Tage auf die neue
Umgebung. Dieser Zusammenhang konnte Gerichtsmedi-
ziner interessieren. Denn, so Gilbert, kénne man anhand
einer Probe z. B. des Fussbodens eines Zimmers sagen, ob
eine bestimmte Person sich dort aufgehalten hat.

Quelle: «bild der wissenschaft»
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Wie gross ist mein «Footprint»?

Welche Lebensmittel wir einkaufen und essen, hat nicht nur

Auswirkungen auf unsere Gesundheit, sondern auch darauf,

wie wir unsere Umwelt belasten. Auf www.wwi.ch/footprint

kann berechnet werden, wie gross der eigene 6kologische

Fussabdruck, der «Footprint» auch im Teilbereich Ernéhrung

ist. Sechs konkrete Tipps zum nachhaltigen Essen und Trin-

ken im Alltag vermittelt FOODprints® der Schweizerischen

Gesellschaft fur Eméhrung SGE:

1. Ich kaufe zu Fuss oder mit dem Velo ein.

2. Ich kaufe nur so viel wie nétig ein.

3. Ich konsumiere tiberwiegend pflanzliche Lebensmittel.

4. Ich achte auf die Herkunft der Lebensmittel.

5. Ich achte auf die Produktionsbedingungen der Lebens-
mittel.

6. Ich trinke Hahnenwasser.

Quellen: WWEF, SGE

Kiichenzwiebel ist Heilpflanze des Jahres 2015

Die Zwiebel (Allium cepa) ist nicht nur ein unentbehrliches
Nahrungs- und Wiirzmittel. Um ihre heilenden Aspekte her-
vorzuheben, hat eine Jury des Vereins zur Forderung der
naturgemadssen Heilweise nach Theophrastus Bombastus

von Hohenheim, genannt Paracelsus, die Zwiebel zur Heil-
pflanze des Jahres 2015 gewahlt. Unter anderem sei diese
bei Appetitlosigkeit und zur Vorbeugung altersbedingter
Geféssverdnderungen wirksam.

Quelle: nhv-theophrastus.de

Den Korper vor Dehydration warnen

Geringe Flussigkeitsaufnahme und/oder zu starker Flissig-
keitsverlust kdnnen zu einer Dehydration fihren. Zu den
Risikogruppen gehoren Sportler und éltere Menschen. Ein
Sensor, der auf die Haut aufgelegt werden kann und der
den Flissigkeitshaushalt misst, wurde bereits von Forschern
um Ronen Polsky von den Sandia National Laboratories
entwickelt. Einen anderen Weg verfolgten Studierende des
interdisziplinaren Master-Studiengangs «Barrierefreie Sys-
teme» der Universitat Frankfurt. Sie entwickelten ein Sys-
tem, das aus den Armbewegungen erkennt, wann und
wie lange getrunken wird. Es kann so programmiert wer-
den, dass die betreffende Person durch ein optisches oder
akustisches Signal oder durch einen Vibrationsalarm ge-
warnt wird, wenn sie wéhrend eines bestimmten Zeit-
raums zu wenig getrunken hat.

Quelle: Universitat Frankfurt, engaget.de

Wie viel Obst und Gemiise sind gesund?

Laut den Erndhrungsgesellschaften sollten wir taglich funf
Portionen Obst und Gemise verzehren. Unlangst kamen
britische Forscher zum Schluss, der Schutzeffekt sei mit
sieben Portionen noch besser. Eine Metaanalyse zeigt
nun: Zwar steigt der Schutzeffekt mit jeder zusatzlichen
Portion, aber ab der flnften Portion ist der Effekt nicht
mehr nachweisbar. Auch |ste sich das Rétsel der «sieben
ist besser als funf». Bei einem Vergleich der Empfehlun-
gen zeigte sich: Die Portionengrésse wird unterschiedlich
verwendet. Wéhrend bei den Erndhrungsgesellschaften
eine Portion 130 Gramm wog, rechneten die britischen
Forscher mit Portionen a 80 Gramm.

Quelle: Deutsche Apotheker Zeitung
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