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Schon en Glas Wean ehoht Risgko von
Herzrhythmusstorungen

An der Universitdt Hamburg-Eppendorf wurde festgestellt, dass schon der Genuss von einem kleinen Glas
Alkohol taglich das Risiko des Auftretens von Vorhofflimmern kommt. Im Vergleich zu abstinenten Menschen
steige die Wahrscheinlichkeit fur solche Herzrhythmusstérungen um 16 Prozent, berichten die Forscher im

, European Heart Journal“.

Esist bekannt, dass Menschen, die regelméfdig viel Alkohol trinken, ein erhdhtes Risiko von Herzinsuffizienz
haben und dass Herzinsuffizienz das Auftreten von Vorhofflimmern erhéhen kann. Mehrere Studien zeigen
jedoch auch ein etwas hoheres Risiko von Herzproblemen bel Menschen, die niemals Alkohol trinken. Die
Untersuchungen ergeben oft, dass dieses Risiko fur Menschen, die eine moderate Menge trinken, abnimmt und
dann stark ansteigt, je mehr Alkohol konsumiert wird.

Auch in der aktuellen Studie stellten die Forscher fest, dass niedrige Alkoholmengen im Vergleich zu
abstinenten Personen mit einem verringerten Risiko einer Herzinsuffizienz verbunden sind. Eine dhnliche
Verringerung des Risikos wurde bei Vorhofflimmern allerdings nicht beobachtet. Dies deute darauf hin, dass
das erhohte Risiko von Vorhofflimmern bei Menschen, die kleine Mengen Alkohol trinken, nicht durch
Herzinsuffizienz ausgel dst wird.

Zusétzlich zu dem um 16 Prozent erhohten Risiko von Vorhofflimmern im Vergleich zu abstinenten Personen
stellten die Forscher fest, dass das Risiko mit zunehmendem Alkoholkonsum zunimmt. Bis zu zwei Getrénke
pro Tag waren mit einem um 28 Prozent erhohten Risiko verbunden, dies stieg auf 47 Prozent fur digjenigen,
die mehr asvier konsumierten. Die genauen Mechanismen, wie geringe Mengen Alkohol Vorhofflimmern
ausl6sen kdnnen, sind aber noch nicht bekannt.
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https://www.derstandard.at/story/2000123275963/schon-ei n-glaser|-wein-erhoeht-risiko-
fuerherzrhythmusstoerungen

https://academic.oup.com/eurheartj/advance-article/doi/10.1093/eurheartj/ehaa953/6090248

Wie Ernahrung die K or per gr6f3e beeinflusst

Dieswurde in einer kiirzlich erschienen Uberblicksarbeit mit Daten von 65 Millionen Kindern zwischen finf
und 19 Jahren aus 193 L andern untersucht.

Sie zeigt riesige Unterschiede in der Entwicklung von Korpergrofie und Gewicht in den vergangenen 30 Jahren.
Hauptgrund ist die unterschiedliche Ernghrung.

Die grofdten Menschen leben heute in Nord- und Zentraleuropa, die kleinsten leben in Asien, Lateinamerika und
Ostafrika. Die Gene spielen bei diesen Unterschieden nattirlich eine Rolle, aber bel weitem nicht die einzige.

Bel der KOrpergrof3e haben vor allem die jungen Menschen in den aufstrebenden asiatischen Industrienationen
zugelegt. In Afrika stidlich der Sahara hingegen stagnierte das Wachstum, mancherorts sind die jungen
Erwachsenen sogar etwas kleiner als vor 35 Jahren. Auch in manchen westlichen Industrienationen habe die
Korpergrofe relativ wenig zugelegt.

Auch beim relativen Korpergewicht — gemessen als Body-Mass-Index gab es grof3e Unterschiede zwischen den
Landern. Den héchsten BMI 19-Jahriger findet man auf den Pazifischen Inseln, im Mittleren Osten, in den USA
und in Neuseeland. Die dunnsten 19-Jahrigen (mit einem BMI von 21 und darunter) leben in Slidasien, z.B. in
Indien und in Bangladesch, sowie in Stidostasien und Afrika. Die diinnsten Frauen findet man in Japan und
Zentraleuropa, z.B. in Rumanien. Die Differenz beim durchschnittlichen BMI betrug bis zu neun Einheiten, was
ungefahr 25 Kilogramm entspricht.

Wahrend sich der BMI in manchen Léndern in den letzten Jahrzehnten kaum verandert hat (Japan, Italien und
Déanemark), ist er anderenorts drastisch gestiegen (China, Mexiko). Dabel gingen die Veranderungen bei der
Korpergrof3e und dem BMI nicht immer Hand in Hand. Die jungen Menschen in manchen Landern sind heute
einfach grof3er als vor drei Jahrzehnten, ihr Korpergewicht hat sich gar nicht oder passend zum
GrolRenwachstum verandert — das gilt etwa fir Montenegro, Portugal, Polen und Stidkorea. In anderen Léndern
stagniert hingegen die Korpergrofe, wahrend das Gewicht laufend zulegt, z.B. in den USA und in Neuseeland.

Wie die Arbeit zeigt, ist nicht nur die friihe Kindheit, sondern auch die Einfltsse wahrend der gesamten
Schulzeit entscheidend, dazu z&hlen die Erndhrung und andere Umweltfaktoren.

Der dles entscheidende Faktor ist die Erndhrung. Essen von mangel hafter Qualitét kénne das Wachstum
bremsen und gleichzeitig Ubergewicht begiinstigen. Das habe mitunter gesundheitliche Folgen fiir das ganze
Leben. Offensichtlich gebe es haufig ein Ungleichgewicht zwischen der frihkindlichen und der spéteren
Versorgung.

https://www.thel ancet.com/journal s/l ancet/article/Pl1 S0140-6736(20) 31859-6/ful ltext

https.//orf.at/stories/3188621/
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Wie Ham-Eisen aus rotem Fleisch gesunde
Darmzellen schadigt

Ein Uberméfdiger Verzehr von rotem Fleisch erhdht das Risiko, an Darmkrebs zu erkranken. Die organische
Verbindung ,,Ham-Eisen" steht im Verdacht, fur die krebsférdernde Wirkung verantwortlich zu sein.

Die toxische Wirkung von H&m-Eisen in gesunden Darmzellen wurde beschrieben. Dabei wurde das Protein
Hamoxygenase-1 (HO-1) als wichtiger Schutzfaktor identifiziert. Das Enzym baut freies Ham in der Zelle ab
und verhindert so dessen schadigenden Effekt.

Ham-Eisen kann in physiologisch relevanten Konzentrationen, wie sie im Darm auftreten, die Bildung von
reaktiven Sauerstoffspezies fordern und Schaden an der DNA verursachen. Diese Effekte waren bei den
anorganischen Eisenverbindungen nur gering. So fuhrte Ham-Eisen, aber nicht das anorganische Eisen, zum
Absterben der normalen Darmzellen, was auch in sogenannten Organoiden aus gesundem Darmgewebe
bestétigt werden konnte.

Auf zellulérer Ebene konnte gezeigt werden, dass Ham-Eisen einen Sensor fur oxidativen Stress aktiviert und
dadurch in Darmzellen das Enzym HO-1 produziert wird. HO-1 ist verantwortlich fur den Abbau von Ham-
Eisen zu anorganischem Eisen und weiteren Produkten.

War die Produktion von HO-1 entsprechend deaktiviert, stieg die Konzentration reaktiver Sauerstoffspezies
stark an, was zu vermehrten oxidativen DNA-Schéden und schlussendlich zum Zelltod fihrte.

N. Seiwert et al. (2020): Heme oxygenase 1 protects human colonocytes against ROS formation, oxidative DNA
damage and cytotoxicity induced by heme iron, but not inorganic iron. Cell Death Dis; 11(9): 787.
https.//www.ernaehrungs-umschau.de/news/26-10-2020-wie-haem-ei sen-aus-rotem-flei sch-gesunde-darmzel len-

schaedigt/

Spezielle Ernahrung kann  Alzhemer im
Frihstadium ver zOgern

Alzheimer ist bisher nicht heilbar und mit Medikamenten kaum zu behandeln. Doch wie Forscher in einer
européi schen Studie nun herausgefunden haben, 1&sst sich die Demenz im friihen Stadium offenbar zumindest
verzogern — durch eine spezielle Erndhrung, einem medizinischen Néhrstoffcocktail, der eine definierte
Kombination aus essentiellen Fettsauren, Vitaminen und anderen Nahrstoffen enthalt.

Eine beginnende Alzheimer-Erkrankung macht sich durch eine nachlassende Hirn- und Gedéchtnisleistung
bemerkbar, vor allem das Kurzzeitgedachtnis leidet. In der breit angelegten Untersuchung wurden tber
dreihundert Teillnehmer mit ersten Symptomen tber einen langeren Zeitraum mit einem speziellen

medi zinischen Nahrungsmittel behandelt. Erste Zwischenergebnisse dazu wurden in den vergangenen Jahren
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veroffentlicht, die bereits eine Wirksamkeit belegen, aber nach drei Jahren offenbarten sich weitgehende
Unterschiede zwischen den Studienteilnehmern und der Kontrollgruppe. Bel den Patienten mit dem
Nahrstoffcocktail schrumpften die Gehirne der von Alzheimer betroffenen Tellnehmer um 20 Prozent weniger
als bei der Vergleichsgruppe, der Veranderungsprozess im Gehirn konnte also deutlich verlangsamt werden.
Noch wichtiger war, dass die Hirnleistung wéhrend der drei Jahre zwischen 40 bis 70 Prozent weniger nachlief3
als bel den nicht behandelnden Probanden. Die Wirkungen im Laufe der Behandlungszeit nahmen und sich
nicht nur in Bezug auf das Gedéchtnis, sondern auch in anderen kognitiven Bereichen.

Dasfir die Behandlung der Alzheimer-Patienten eingesetzte Nahrstoffgemisch ,, Fortasyn Connect” enthélt eine
spezielle Kombination aus essentiellen Fettsauren, Vitaminen und anderen Nahrstoffen. Dazu zéhlen
Docosahexaensaure, Eicosapentaensaure, Uridinmonophosphat, Cholin, Vitamine B12, B6, C, E, Folsaure
sowie Phospholipide und Selen.

Fruhere préklinische Forschungen haben gezeigt, dass diese Nahrstoffe eine Reihe von fir Alzheimer typische
Hirnveranderungen reduzieren.

Hilkka Soininen et al. (2020): 36?month LipiDiDiet multinutrient clinical trial in prodromal Alzheimer's
disease. Alzheimer's & DementiaVolume 17, Issue 1 p. 29-40:
https.//alz-journals.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/az.12172

https.//www.laborpraxis.vogel .de/spezielle-ernaehrung-kann-al zhei mer-im-fruehstadi um-verzoegern-a-
977722/?cmp=nl-102& uuid=7D254AEB-BE4F-0107-F/D41A6FEDDE27BA

9000 Jahre Training furs mmunsystem

Die uralte Kulturtechnik des Fermentierens ist gerade der neueste heif3e Trend. Bei der mikrobiellen
Umwandlung verandern sich Optik, Aromaund Geschmack, aber auch die Textur eines L ebensmittels.
Wahrend der Garung lockern verschiedene Mikroben wie etwa Milchsdurebakterien und Hefen die Zellwénde
von Gemuse auf, was Weil3kohlsorten oder Bohnen besser vertraglich macht; zudem werden Proteine abgebaut.
Auch Milch ist besser bekémmlich, wenn sie a's gesduertes Produkt auf den Tisch kommt, unter anderem, weil
sie weniger Laktose enthdlt, die manchen Menschen Bauchschmerzen bereitet.

Bel der Reifung von Sauerteig bauen Mikroben wie Lactobacillus sanfranciscensis Gluten und so genannte
Fodmaps (fermentable oligo-, di-, monosaccharides and polyols) ab. Gluten und Fodmaps gelten als mogliche
AuslOser fur Weizenunvertraglichkeiten.

Untersuchungen zeigen, dass das Risiko fur Allergien, Darmerkrankungen, Herz-Kreislauf-Leiden oder Krebs
sinkt, wenn viele fermentierte Produkte jedweder Art auf dem Speiseplan stehen. Insgesamt ist die Beweislage
jedoch dunn. Fermentierte Produkte dirfen deshalb bislang nicht mit Health Claims auf der V erpackung werben.

Genanalysen zeigen, dass in Jogurt und Kase genau die gleichen Laktobazillen vertreten sind wiein
Stuhlproben von Menschen, die solche Produkte gerne essen - hauptséchlich Lactobacillus lactis und
Streptococcus thermophilus. Eine Studie stiitzt die Hypothese, nach der die Nahrung die grofite Quelle der
L aktobazillen im Mikrobiom darstellt.

Mikrobenreiche Nahrung sorgt also fir eine diversifizierte Darmflora. Damit geht ein geringeres Risiko fur
Leiden wie Adipositas und Diabetes Typ 2 einher. Das Immunsystem erhdlt tber solche Bakterien wichtige
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Signale, die fur eine wirksame Immunabwehr V oraussetzung sind, weil sie quasi das Immunsystem trainieren.

Gesundheitsforderlich sind die mikrobiellen Helfer vielleicht auch, weil sie so genannte Biozide bilden, die
andere Bakterien abtdten. Manche Wissenschaftler fordern, fermentierte Lebensmittel in die
Erndhrungsempfehlungen aufzunehmen.

Fermentierte Lebensmittel konnen bei einigen Menschen z.B. durch biogene Amine allerdings auch
unerwinschte Wirkungen entfalten.

https.//www.spektrum.de/news/fermenti eren-fuer-die-darmgesundheit/1796621
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