SCNUEZ vor Schimme

chwarze, modrig rie-

chende Flecken an der

Tapete oder ein weifler
Flaumteppich auf dem Brot —
Schimmel hat viele Gesichter.
Doch egal, ob Lebensmittel
oder die eigenen vier Winde
selbst betroffen sind: Der Pilz
muss weg, um gesundheitli-
chen Schiden vorzubeugen.

Wihrend Schimmel bei be-
stimmten Edelkise-Kulturen
erwiinscht ist, hat er auf ande-
ren Lebensmitteln nichts zu
suchen. Spricht man von ge-
sundheitsgefihrdendem
Schimmel, sind Pilze ge-
meint, die Mykotoxine bil-
den. Dabei handelt es sich
um giftige Stoffwechselpro-
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dukte. Um deren Entstehung
hinauszuzdgern, gelten bei der
Lebensmittelaufbewahrung
bestimmte Regeln. Bei Obst
und Gemiise achtet man
schon beim Einkauf darauf,
dass keine Druckstellen zu
sehen sind. Da Wirme und
Feuchtigkeit ~ Pilzwachstum
begiinstigen, ist ein trockener,
kithler Lagerplatz zu wihlen.
Angeschnittene oder zermah-
lene Lebensmittel werden gut
verpackt und ziigig aufge-
braucht, denn: je grofler die

offene Oberfliche, desto mehr
Sauerstoff wird aufgenom-
men. Dieser fordert wiederum
die Schimmelbildung. Und
auch die Aufbewahrungsorte
selbst spielen eine Rolle —
Kiihlschrinke und Brotkisten
sollten beispielsweise regelma-
ig mit Essig gereinigt und gut
getrocknet werden.

Enthalten Lebensmittel viel
Wasser, kann sich der Pilz
schneller ausbreiten. Auch
wenn z. B. nur eine von zehn
Erdbeeren oberflichlichen
Befall aufweist, gehort des-
halb die komplette Packung

Ist geschnittenes Brot befallen,
sollte es komplett entsorgt werden.

Laut der WHO steigert Schim-
mel das Asthma-Risiko um bis
zu 75 %.

in die Tonne. Gleiches gilt fur
Konfitiiren und Gelees. Grof3-
ziigig wegschneiden darf man
schimmelnde Stellen bei Hart
kise, insofern die Flecken nur

oberflichlich sind.

Lebensmittel lassen sich leicht
entsorgen — anders stellt sich
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Auch trinende Augen koénnen
ein Symptom sein.

die Sache dar, wenn die Woh-
nung selbst betroffen ist. Da
sich Schimmel in Symptomen
juflert, die eher mit anderen
Krankheiten assoziiert wer-
den, zieht man ihn selten als
Ausloser in Betracht. Zu ihnen
zihlen mitunter Atemwegsbe-
schwerden, Bauch- und Kopf-
schmerzen, Migréine sowie
Schlafstérungen. Wer einen
Pilz entdeckt und diesen im
Verdacht hat, eine Krankheit
auszuldsen, sollte sich beim
Hausarzt testen lassen.

Frischluft beugt einem Befall
der Wohnung vor: dreimal
pro Tag fiir zehn Minuten
liiften und fiir einen Durch-
zug sorgen. Lisst man das
Fenster dauerhaft gekippt, be-
glinstigt man Schimmelbil-
dung eher. Wurde eine Aus-
breitung entdeckt, die kleiner
als einen halben Quadratme-
ter ist, kann man diese selbst
entfernen — in der Apotheke
gibt es dafiir spezielle Alkoho-
le. Kehrt der Schimmel wie-
der, kann der Ausloser hinter
der Wand liegen — dann ste-
hen Umbauarbeiten an. In Pa-
nik verfallen sollte man aber
nicht: Gesunden Menschen
wird ein kleiner Pilz nur selten
gefihrlich. Anders sieht die
Sachlage bei Menschen mit ei-
nem schwachen Immunsys-
tem aus. Natiirlich gilt in je-
dem Fall: Der Pilz muss weg,
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Die Wissenschaft konnte noch
keinen Grenzwert ermitteln, ab
wann Schimmel schidlich ist.

ine neue Studie hat einen

Zusammenhang zwischen
Ausdauertraining und der
Denkleistung des Gehirns
aufgedeckt.

v Wer viermal pro Woche
z.B. joggt oder schwimmt,
verbessert damit Prozesse,
die fUr das Denken, Planen
und Lésen von Problemen
verantwortlich sind.

3 Tipps gegen
Niesattacken

erade, wer von Al-

lergien geplagt
wird, leidet regelmaBig
unter Niesanfallen. Die-
se kénnen mit einigen
einfachen Hausmitteln
minimiert werden.

# Kamillentee besitzt
antihistaminische  Ei-
genschaften. Diese sind an-
tiallergisch, juckreizstillend
und entzindungshemmend.

% Knoblauch wehrt dank
seiner antiviralen Eigen-
schaften Infektionen in den
oberen Atemwegen ab. Vier
bis finf Zehen zu einer Pas-
te zu zerdrlcken und deren
starken Duft dann zwei Mi-
nuten lang einzu-
atmen, reinigt

die Nasengange.

Denkleistung steigern [
Fithess flrs Hirn

Ausdauertraining macht schlau

=

¢ Mit zunehmendem Alter
zeigt sich ein héherer Ef-
fekt. Profitieren kann man
allerdings schon in seinen
20er-Jahren.

v/ Altersbedingte EinbuBen
der Hirnfunktion lassen sich
laut der Studie der Colum-
bia University auf diese Wei-
se mit hoher Wahrschein-
lichkeit verhindern.
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% Wer wegen einer ver-
stopften Nase niesen muss,
sollte ein bis zwei Tassen
Wasser in einem Topf zum
Kochen bringen und mit
funf Tropfen Pfefferminzol
versetzen. Unter einem

Handtuch kénnen die be-
freienden Dampfe optimal
eingeatmet werden.




