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21 News von Dr. med. Wolf Funfack

WER HUNGER HAT, BEWEGT SICH MEHR

Vor jeder Nahrungsaufnahme steht
im Tierreich die Futtersuche oder
die Jagd:

Tiere die Hunger haben, bewegen
sich deshalb mehr und sind zudem
aufmerksamer. Zu diesem Schluss
kamen Schweizer Forscher nach ei-
nem Versuch mit Mdusen: Tiere, die
standig futtern oder krankhaft fett-
leibig waren, wiesen einen erh6hten
Insulinspiegel auf. Dieser wiederum
unterdriickt ein Protein, das den Be-
wegungsdrang beeinflusst.

Es handelt sich um Foxaz, das zum
einen an Fettverbrennungsprozessen
in der Leber beteiligt ist.

Zum anderen hat es Auswirkungen

auf den Hypothalamus, eine Hirnre-
gion, die bei der Nahrungsaufnahme
eine Rolle spielt. Foxaz regt dort die
Bildung der Gehirnbotenstoffe MCH
und Orexin an, was einen Bewegungs-
drang und die Nahrungsaufnahme
auslost. Foxa2 wird durch den Insu-
linspiegel gesteuert: ist dieser beson-
ders niedrig, wird Foxa2 aktiv.

Bei fettleibigen Tieren schien diese
Kopplung jedoch ausgeschaltet:
Unabhdngig vom Insulinspiegel, also
davon ob sie gefressen hatten oder
nicht, waren die Tiere standig inaktiv.

Nun ziichteten die Wissenschaftler
Maduse, bei denen Foxa2 standig aktiv
war. Diese Tiere produzierten wesent-
lich mehr MCH und Orexin, wodurch
sie sich fiinfmal mehr als normale
Mduse bewegten und einen beschleu-
nigten Zucker- und Fettstoffwechsel
hatten. Das wiederum fiihrte dazu,
dass sie Fettgewebe ab- und Mus-
keln aufbauten und bessere Blutwerte
aufwiesen.

Die Untersuchungsergebnisse wer-
fen nach Ansicht der Forscher ein
neues Licht auf die Bewegungsunlust
von fettleibigen Menschen. Sie riitteln
auBerdem an der These, iiber den Tag
verteilt mehrere kleine Mahlzeiten
anstatt drei Hauptmahlzeiten zu sich
zu nehmen. Die Wissenschaftler glau-
ben, der Korper brauche Fastenperio-
den, um gesund zu bleiben und raten
daher dazu, auf Zwischenmahlzeiten
zu verzichten, damit sich ein Hunger-
gefiihl einstellen kann.

Herzliche Griif3e

lhr Dr. med. Wolf Funfack
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A Februar: Heilnahrung Sauerkraut

Beim Bau der grof3en Mauer in China
221 v. Chr. sollen die Arbeiter eine
Methode erfunden haben, Weifskohl als
Wintervorrat in Reiswein einzulegen.

Spater schichteten sie das Gemiise in
Gartopfe und vermischten es mit Salz.
Durch natiirliche Milchsauregarung
entstand sehr haltbares Sauerkraut,
das spadter auch Dschingis Khan und
seine Krieger schatzten. Sie hatten
es auf ihren Beuteziigen dabei, wo-
durch es im ganzen slawischen Raum
bekannt wurde. Auch Seefahrer, wie
etwa Kapitdan Cook und seine Mann-
schaft, fiihrten Fasser voller Sauer-
kraut auf ihrer Weltumsegelung mit.
Frith hatte man den Reichtum an Vita-
min Cin dem eingelegten Kraut er-
kannt, das vor dem gefiirchteten Skor-
but schiitzt. Der Landbevdlkerung

diente die Vitamin-C-Bombe gerade
im Winter als Grippe- und Erkaltungs-
schutz und Abwehrstarker. Sauer-
kraut enthélt dariiber hinaus zwei
Prozent wertvolles Eiweif3, Mineralien
wie Kalium, Kalzium, Jod, Eisen und
Mangan sowie Karotine, mehrere
B-Vitamine, darunter das wertvolle
B12, das in frischem Gemiise kaum
vorhanden ist. Dazu kommen noch
die fiir die Blutbildung wichtige Fol-
sdure sowie Vitamin K, das als »Blut-
gerinnungsvitamin« bekannt ist.

Pfarrer Kneipp riihmte Sauerkraut
als »richtiger Besen fiir Magen und
Darm«, was einerseits den vielen
Ballaststoffen zu verdanken ist, aber
auch der Milchsédure. Sie hilft, un-
erwiinschte Stoffwechselprodukte
auszuscheiden, darunter Harnsaure,

21 Rauchertofu auf Sauerkraut

Preiswert, schnell und einfach -
so kdnnte man kurz und biindig
dieses Mittag- oder Abendessen

a la metabolic balance bezeichnen
mit gesundem Sauerkraut und wiir-
zig schmeckendem Rauchertofu.

Die reine Zubereitungsdauer liegt
bei nur rund einer Minute, die Zeit
wdhrend des Erhitzens im Backofen
kénnen Sie fiir sich nutzen: Eine
ideale Hauptmahlzeit, wenn es mal
schnell gehen muss!

Zubereitung:

Das Sauerkraut in eine flache Auflauf-
form geben. Wenn das Kraut relativ
trocken ist, etwas Briihe oder Was-
ser hinzugeben. Den Tofu in Streifen
schneiden und auf das Sauerkraut
legen. Das Ganze fiir ca. 20 Minuten
bei 180 °C im Backofen erhitzen.

was inshesondere Rheuma- und
Gichtkranken zugute kommt. Die
Milchsdure wirkt auch gegen Sod-
brennen, da sie gut mit der Magen-
saureproduktion harmoniert.

In dem kalorienarmen Gemiise ist
auBlerdem noch Azetylcholin enthal-
ten, das eine beruhigende Wirkung
auf das vegetative Nervensystem
hat. Sauerkraut — am besten Bio-
Ware wdhlen, sie ist salzarmer und
chemikalienfrei — kann roh als Salat
verzehrt werden, z.B. gemischt mit
fein geraspelten Apfeln, Birnen oder
Roten Beten. Wer es lieber warm
mag, erhitzt es im Kochtopf. Das
Sauerkraut aber nicht »verkochen«
lassen, sondern héchstens 20-25
Minuten sanft garen.

A Zutaten fiir 1 Person

1 Portion Tofu gerduchert
1 Portion Sauerkraut
evtl. 100 ml Wasser oder Briihe

(sana essence)




