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HONIG: NICHT
AUF NUGGI

Die Darmflora und damit
auch das Immunsystem
von Sduglingen ist noch

nicht voll entwickelt.
Sporen von Clostridien
(Bakterien), die natiirli-
cherweise auch in Honig
vorkommen, konnen
daher leicht auskeimen
und ein Gift freisetzen:
das Botulinum-Toxin.
Erste Erkrankungs-
zeichen sind allgemeine
Muskelschwdche,
Atemprobleme und
Verstopfung. Wegen der
Gefahr, einen lebens-
bedrohlichen Sduglings-
botulismus zu ent-
wickeln, raten Arzte,
Kindern im Alter unter
12 Monate keinen Honig
zu verabreichen.
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Sport, der jung erhalt

Sport ist nicht gleich Sport - zumindest nicht, :
wenn es um das Thema Jungbrunnen geht. Eine )
Studie zeigte: Den altersbedingten Abbau der
schiitzenden Kappen der Chromosomen (Telomere)
vermochten zwei verschiedene Ausdauertrainings
zu bremsen, nicht aber ein Zirkeltraining an acht
typischen Fitnessstudiomaschinen. Die Effekte

der drei verschiedenen Trainings wurden nach
einem halben Jahr ermittelt und mit den Werten
einer Gruppe mit inaktivem Lebensstil verglichen.
Leider wurde (noch) nicht untersucht, wie lange
der Verjungungseffekt anhalt.

Quelle: heilpraxis.net

Quellen: Arzte Zeitung Online, doi: 10.1093/eurheartj/ehy585e

Kaffee - trotz seiner Bitterkeit

Wie bitter wir den Geschmack von Coffein empfinden, hangt von unseren Genen
ah. Forschende um Jue-Sheng Ong von der University of Queensland konnten in
einer Studie zeigen: Jene Menschen, die aufgrund ihrer Gene besonders sensibel
auf den bitteren Geschmack des Koffeins reagieren, tranken erwartungsgeméss
weniger schwarzen und griinen Tee, hingegen mehr Kaffee. Die Forschenden ver-
muten, dass passionierte Kaffeetrinker gelernt haben, die Bitternote des belieb-
ten Getranks mit positiven Verstarkern zu verbinden. Zu diesen zéhlen der Wach-
machereffekt, die sozialen Komponenten wie auch der Genuss des Getranks.

Quellen: wissenschaft.de; doi: 10.1038/s41598-018-34713-z
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Trinken, wenn der
Durst sich meldet

«Es ist schlecht, vor oder wéhrend den Mahlzeiten
zu trinken!», bekommen viele Kinder von ihren
Eltern zu horen. Diese generelle Aussage stimme
nicht, so Antje Gahl von der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung. Problematisch sei eher, dass
viele Menschen zu wenig trinken wiirden. «Wenn
ein Kind Durst hat, soll es trinken diirfen», rat die
Erndhrungswissenschaftlerin. Wichtig sei, darauf
zu achten, was getrunken werde. Oft sei vielen nicht
bewusst, dass Fruchtsafte reich an Kalorien sind.
Der hohe Fruchtzuckeranteil kénne sie zu heimlichen
Dickmachern machen.

Quelle: wissenschaft.de

HUHNERSUPPE: GEHEIM-
TIPP BEI ERKALTUNGEN

Sie wirmt, kompensiert Wasserverluste und
lindert Schmerzen: die Hithnersuppe. Laut
Sandy Allonen, klinische Erndhrungsberaterin
am Beth Israel Deaconess Medical Center in
Boston, kann sie noch mehr: Hithnerfleisch ist
reich an Tryptophan, aus dem der Korper das
Gliickshormon Serotonin produziert. Zudem
unterstiitzen die Proteine des Fleischs das
Immunsystem. Gemiise wie Riiebli, Sellerie
und Zwiebeln liefern Vitamine, Mineralien und
Antioxidantien, die das Immunsystem unter-
stiitzen und dem Korper helfen, sich schneller
von der Krankheit zu erholen.

Quellen: doctor.ndtv.com




