Milch als Schleimbildner
- nicht nur negativ!

Im Natiirlich 6-2007 erwdhnen Sie, dass
Milch und Joghurt schleimbildend wirken.
Kénnen Sie mir erkldren, wie es dazu
kommen soll?

Bruno Rempfler; 9000 St. Gallen

Der Ursprung, dass Milchprodukte zu den
Schleimbildnern gehoren, stammt aus den
ostlichen Lehren der chinesischen und
indischen Medizin. Wobei jedoch zu
beachten ist, dass diese Schriften das
Wort «Schleim» auch fir Stofftwechsel-
schlacken im Sinne von unverdauten
Nahrungsresten einsetzen, oder auch ein-
fach allgemein fur Kilte im Korper.
Schleim ist aber keinesfalls nur etwas
Negatives (obwohl es oft so interpretiert
wird), denn er dient als Korperschmiere,
hilt Gelenke fit und befeuchtet die
Schleimhaut.

Um Milch zu verdauen, verfugt der
Mensch tber das Enzym Lactase. Solange
die Milch warm und in uberschaubaren
Mengen getrunken wird, kommt der Kor-
per klar damit und kann sie bis in ihre
kleinsten Bausteine aufspalten, verdauen
und verstoffwechseln.

Nun zum o¢stlichen Erklarungsmodell:
Milchprodukte sind von der Qualitat her
kuhlend. Ktthlende Lebensmittel reduzie-
ren die Verdauungstitigkeit, wirmende
(zum Beispiel Gewurze wie Fenchel, Pfef-
fer, Chili) regen sie an und konnen in
Ubermengen sogar zu Magenbrennen
fuhren. Ist die Verdauung etwas trag, oder
nimmt man zu grosse Mengen von Milch-
produkten zu sich, dann kithlt dies Magen
und Korper. Es bildet sich mehr Schleim
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als notig. Dort, wo der Korper am

schwichsten ist, sammelt er sich dann an.

Bei den einen in den Atemwegen, bei an-

deren in den Gelenken.

Milch gehort zu unseren Grundnah-
rungsmitteln und soll auch getrunken
werden. Doch einige Punkte sind dazu
zu beachten:

1. Keine kalte Milch trinken, ausser an
heissen Sommertagen.

2. Die Milch leicht erwarmen und etwas
warmenden Zimt beigeben vor dem
Trinken.

3. Genauso wie Eis, kahlt auch Yoghurt
den Magen. Nie direkt aus dem Kiihl-
schrank essen oder etwas Warmes dazu
trinken.

4. Bei schleimigen Erkrankungen (Rheu-
ma, Atemwegserkrankungen, Erkaltun-
gen) ausschliesslich wirmende Pro-
dukte und warme Speisen zu sich neh-
men.

Sabine Hurni

Naturheilkundlich
gegen Hautkrankheiten

Mein Mann leidet seit vier Jahren an
Psoriasis, nachdem er bis 30 Asthmatiker
war. Die Hautdrztin verschreibt ihm corti-
sonhaltige Salben fiir Kopf und Korper.
Ich kann mir nicht vorstellen, dass man
die Krankheit vorbehaltlos tiber lange
Zeit so behandeln kann. Zudem fehlen mir
Ratschlage in Sachen Erndhrung und
Lebensumstellung. Gibt es Alternativen
zur schulmedizinischen Behandlung?

Margrit Blum, 8051 Ziirich

Cortison macht die Haut dinner und
empfindlicher. Auch bei sehr kleinen
Dosierungen wiirde ich Threm Mann emp-
fehlen, zusatzlich zur schulmedizinischen
Behandlung noch alternativ zu arbeiten.

Die Haut ist ein Spiegel des Darmes.
So sieht es die Naturheilkunde. Der Darm
wiederum wird direkt beeinflusst von
unserer Erndhrungsweise und unseren
Lebensgewohnheiten. Der Darm, die Nie-
ren und auch die Haut sind zudem Aus-
scheidungsorgane.

Der erste Schritt einer Psoriasis-
behandlung ist also eine intensive Darm-
reinigung und eine Anregung samtlicher
Ausscheidungsorgane. Das ersetzt in der
ersten Phase nicht die Medikamente,
aber da Hautkrankheiten von innen nach
aussen entstehen, muss man sie auch in
dieser Reihenfolge behandeln.

Als Eckpfeiler fiur die Ernahrung gilt:
warm, regelmassig und ohne Stress, leicht
verdaubar, viel Gemiise und Friichte, we-
nig Milchprodukte, wenig Tomaten, we-
nig Fleisch. Falls Thr Mann tbergewichtig
ist, das Gewicht abbauen, indem er die
Hauptmahlzeit am Mittag verzehrt, auf
Sussigkeiten verzichtet und sich viel be-
wegt.

Was sich als Erganzung sehr gut be-
wihrt, sind spagyrische Essenzen, die
Homoopathie oder die Vitalstofftherapie.
Fachpersonen auf diesen Gebieten findet
Thr Mann in spezialisierten Drogerien und
Apotheken.

Wichtig ist, dass Thr Mann mehrgleisig
fahrt. Darmreinigung, Erndhrungsumstel-
lung, Heilpflanzen und Stressbewaltigung
sind die Basis fur eine Psoriasisbehand-
lung. Allerdings ist mir auch Kklar, dass
dies Disziplin erfordert und einen gewis-
sen «Leidensdruck», wirklich etwas fur
seine Haut unternehmen zu wollen.

Am Sinnvollsten ist sicher eine Be-
handlung durch einen guten Naturheil-
praktiker (chinesische oder ayurvedische
Medizin, westliche Naturheilkunde).
Denn: Pauschallosungen gibt es in der
Komplementarmedizin nicht. Horen Sie
sich im Bekanntenkreis um, informieren
Sie sich auch unter www.gesund.ch oder
www.medical.ch.

Sabine Hurni



Schadstoffe im Gemiise
Wie effektiv lassen sich Schadstoffe auf
Blattgemiise, Salaten und Krdutern durch
Waschen entfernen?

Pius Helfenberger, 4142 Miinchenstein

Bei Belastungen aus der Luft handelt es
sich um Partikel aus Staubniederschla-
gen, Industrie-, oder Fahrzeugabgasen
sowie um Pestizide der Schadlings-
bekampfung. Diese Schwermetalle lassen
sich schwer wieder entfernen, da sie tief
in die Pflanzenoberflichen eindringen.
Gerade bei Pflanzen, die bodennah
wachsen, eine raue Oberfliche oder
lange Wachstumszeit aufweisen, dringen
die Schadstoffe tief in die Pflanzenober-
flache ein.

Pflanzen nehmen zudem tiber die
Wurzeln im Wasser geloste Mineralien
auf. Doch darunter sind auch Schwer-
metalle, wie zum Beispiel Cadmium. Da-
bei spielt aber der pH-Wert des Bodens
eine Rolle: Bei basischem, kalkreichem
Boden (pH tuber 7) losen sich nicht so
viele Schwermetallsalze wie bei saurem
Boden (pH-Wert unter 7).

Nicht alle Gemiisesorten nehmen

gleich viele Schadstoffe auf. Das hingt
von der Pflanze und den Konzentratio-
nen im Boden ab:
e Hohe Schadstoffaufnahme: Sellerie,
Karotten, Mangold, Blattsalat, Kichen-
krauter, Radieschen, Lauch und Spinat.
* Geringe Schadstoffaufnahme: Pflanzen,
deren Friichte oder Samen verzehrt wer-
den, wie Zuckermais, Zucchetti, Bohnen,
Gurken, Erbsen, Tomaten, Peperoni oder
Auberginen.

So schiitzen Sie sich vor Schadstoffen:
Waschen reduziert die Schadstoffe leider
nur um die Halfte. Dabei hat auch die
Wassertemperatur keinen Einfluss. Doch
es gibt trotzdem Maoglichkeiten, das
Gemiise zu reinigen:

e Schalen: Sehr wirkungsvoll, doch gehen
dabei Vitamine und Mineralstoffe verlo-
ren. Bei Apfeln ist es nicht zu empfehlen.
e Mit Tuch kraftig abreiben: Gerade bei
grosseren Friichten hat dies den ahnli-
chen Effekt wie das Waschen.

¢ Bio- Gemuse: Hier ist der Einsatz von
Pestiziden verboten. Umweltschadstoffe
lagern sich aber trotzdem ab. Auch Bio-
Fruchte und -Gemuse soll man deshalb
waschen, doch die Belastung ist geringer
als bei den konventionell angebauten.
¢ Salate: Aussere Blitter und Blattspelzen
entfernen, da sich hier besonders viele
Pestizide anlagern.
e Krauter: Verlieren beim Waschen und
Schrubben viel Geschmack. Deshalb
besser Bio- oder Eigenproduktion ver-
wenden.

Daniel Triissel, Biologe

Kalkhaltiges Wasser

Das Wasser an unserem neuen Wohnort

ist sehr kalkhaltig. Kann ich trotzdem
Hahnenwasser trinken? Es gibt Leute,

die meinen es gabe Ablagerungen in den
Gelenken. Stimmt das? Was halten Sie von
den Entkalkungsgerdten, die am Wasser
angeschlossen sind und durch einen
Magneten oder Salz das Wasser entkalken?

Simone Huber; 8165 Oberweningen

Das Trinkwasser in der Schweiz ist eines
der bestgepruften Lebensmittel. Es wird
jahrlich kontrolliert und Sie konnen
auch jederzeit bei der Wasserversorgung
Threr Gemeinde Informationen tuber die
Wasserqualitit einholen.

Die Harte kommt ins Grundwasser,
wenn das Wasser tiber Steine und Schot-
ter fliesst. Dabei 19st es Kalk- und Ma-
gnesiumteilchen aus dem Gestein her-

Kalk: Ablagerungen nur in Wasserleitungen,
nicht in menschlichen Gelenken
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aus. Je mehr von diesen Teilchen im Was-
ser enthalten sind, desto harter wird es.
Der Kalkgehalt beeintrachtigt die Qua-
litit des Wassers aber nicht. Nur der Ge-
schmack wird dadurch etwas intensiver.

Laut Bundesamt fur Umwelt ist unser
Trinkwasser fur den Korper und die Kno-
chen sehr wertvoll und soll deshalb zum
Trinken nicht entkalkt werden. Entkal-
kungsgerate wiirde ich deshalb nicht am
Gesamtwasserverteiler installieren. Wich-
tig ist, dass Sie die Waschmitteldosierun-
gen entsprechend anpassen und fur die
Kaffeemaschine einen Ionenaustausch-
filter benutzen. Zum Beispiel von «Brita».
Diesen erhalten Sie in Drogerien und in
Haushaltsgeschaften. Die gleiche Art von
Filtern gibt es auch als Wasserentharter
fir Hauser.

Mehr Informationen zum Thema
finden Sie auch unter
www.wasserqualitaet.ch.

Sabine Hurni

Wenn der Partner
sagt und sagt...

Seit Jahren schlafe ich schlecht weil mein
Mann schnarcht und ich mich gestort
fuhle. Mit Ohrenstopseln kann ich nicht
schlafen. Was kann man da machen?

Regula Kellenberger, 3001 Bern

Wachliegen neben einem schnarchenden
Partner ist unangenehm. Immerhin er-
reicht kriftiges Schnarchen eine Laut-
starke von bis zu 80 Dezibel — das liegt
im Bereich eines Presslufthammers.

Das knarrende Gerausch kommt in
der Ruckenlage zustande. In dieser Posi-
tion sinkt der Kiefer entspannt nach
unten, sodass der Schlafende durch den
Mund atmet. Zusatzlich entspannt sich
der Gaumen so sehr, dass das Gaumen-
segel durch den Sog der Atemluft
gerauschvoll flattert und die Zunge so
nach hinten fillt, dass sie die Luftrohre
schliesst. Der Schlafende erwacht kurz
wegen der Atemnot und schlaft dann
wieder ein. Bei sehr starken Schnarchern,
die sich morgens nicht erholt fithlen und
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Sdgende Bettnachbarn sorgen fiir schlaflose Nachte

tagstiber oft einnicken, spricht man vom
Schlafapnoe-Syndrom.

Ubergewicht, Rauchen, Alkohol am
Abend und gewisse Schlafmittel fordern
das Schnarchen und sollten reduziert
werden. Doch es gibt auch Sofortmass-
nahmen, welche die Geriauschkulisse
vermindern:
¢ Kopfende hochstellen, damit der Kopf
nicht in den Nacken fallt
¢ Ohne Kissen auf fester Matratze schla-
fen, damit der Unterkiefer nicht zu stark
absackt
e Abends mit einem Meersalz-Nasen-
spray die Nasenschleimhaut befeuchten
¢ Nasenpflaster und Nasenclips tiben ei-
nen Druck auf bestimmte Nasennerven
aus, welche die Atmung und die Schleim-
bildung kontrollieren
e Didgeridoo-Kurs: Das australische
Holzblasinstrument erfordert eine Atem-
technik, die gleichzeitig die Gaumen-
muskulatur trainiert

Die unsanfte Tour:
¢ Bevor Sie vollkommen verzweifeln gibt
es einen Trick, der den Partner garantiert
in die Seitenlage zwingt: Nahen Sie einen
Ball auf Schulterhohe in das Pyjama Thres
Partners ein!

Eine englische Studie hat tbrigens er-
geben, dass Frauen viel zu nachsichtig
sind mit ihren schnarchenden Mannern.

Anstatt sie zu wecken, erdulden sie das
Schnarchen. Manner sind da weniger
ricksichtsvoll — sie wecken ihre Frau,
wenn sie sich vom Atemgerausch gestort
fuhlen.

Sabine Hurni

Holzboden atmen lassen

Wir mochten fiir unsere Tochter ein
Kinderzimmer einrichten und dort den
Boden neu machen, da er immer relativ
kiihl ist (Kiihlkeller darunter). Der Schrei-
ner rdt uns zu einer Korkisolation und
dariiber Holzparkett oder Korkparkett.
Sollen wir das Holzparkett olen oder
versiegeln? Ist bei einer Versiegelung mit
Schadstoffen zu rechnen?

Nora Haberthiir, 8400 Winterthur

Die Massnahmen, die Thnen Thr Schreiner
zur besseren Fussbodenisolation vor-
schlagt, sind gut. Durch eine Versiegelung
der Oberflichen mit Kunststofflacken ver-
lieren sie jedoch viel von ihrer Qualitat. Sie
handeln sich nur Nachteile ein, und es
gibt keinen Vorteil. Die Versiegelung von
Oberflachen in Hiausern, von Wanden mit
Kunststoffdispersionen, von naturlichen
Fussboden, Holz, Steinplatten, Kork usw.
mit Acryllacken und Ahnlichem gehort
zu den tubelsten, aber dennoch weit ver-
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breiteten Unsitten. Wir berauben die na-
tirlichen Materialien ihrer Qualitéiten, far
einen Klimaausgleich und damit fur
Wohngesundheit zu sorgen. Versiegelte
Boden schaffen ein ungiinstiges Elektro-
klima in Rdumen, sind nicht pflegeleichter
als ein fachgerecht geolter oder gewachster
Boden, der zudem die Schonheit des Mate-
rials zur Geltung bringt. Olen und Wach-
sen hat sich auch in strapazierten Raumen
wie Museen, Schulen usw. bewahrt.

Fussbodenhartole und Fussbodenhart-
wachse (Carnaubawachs) schaffen einen
strapazierfahigen Oberflachenschutz fur
unbehandeltes Holz, Holzplatten, Kuchen-
abdeckungen, unbehandelten Kork und
Naturstein im Innenbereich. Die Fuss-
bodenhartwachse von salbenartiger Kon-
sistenz werden mit einem Tuch auf die mit
Hartol vorbehandelten Fussboden diinn
und gleichmiéssig aufgetragen. Fur gros-
sere Flachen empfiehlt es sich, eine Boh-
nermaschine zu verwenden. Das Wachs
wird auf etwa 60°C erwirmt, aufl den
Boden getraufelt und mit der Maschine
gleichmassig verteilt. Neben dem verbes-
serten Raumklima geht auf diese Weise
auch die Kontaktwarme zum natirlichen
Material im Gegensatz zu Kunststofflacken
nicht verloren, was gerade im Kinder-
zimmer wichtig ist.

Ole und Wachse verbreiten Wohl-
behagen, sind natirlichen Ursprungs
ohne Ausdunstungen, was unsere Fiisse
zu schétzen wissen.

Falls Sie die Arbeiten nicht selbst aus-
fithren mochten, erkundigen Sie sich
nach einem Maler, der auf Naturfarben
spezialisiert ist.

Heinz Knieriemen
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