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ie Aloe Vera, deren Wirkstof-

fe in der Kosmetikindustrie
verwendet werden, ist ur-
spriinglich auf den Kanarischen
Inseln beheimatet. Von dort aus
hat sie ihren Siegeszug in die
ganze Welt angetreten. Es ran-
ken sich viele Mythen und ,Er-
fahrungsberichte“ iiber die
Wirksamkeit von Aloe Vera-Pro-
dukten, doch nach stichhaltigen
naturwissenschaftlichen Besti-
tigungen sucht man meist ver-
gebens.

300 Substanzen

Fest steht allerdings, dass Aloe
Vera beziehungsweise das im
Blattinneren zu findende Gel ei-
nen hohen Anteil an Mineral-
stoffen (Kalzium, Magnesium,
Zink, Selen), Vitaminen und
wichtigen Aminosiuren enthélt.
Insgesamt finden sich zirka 300
verschiedene Substanzen darin.
Herauszuheben ist dabei ein
Stoff namens Acemannan, der
einige der wenigen bestitigten
Wirkungen aufweist. Dieser In-
haltsstoff soll das Immunsystem
aktivieren, den Zellschutz ver-
bessern sowie eine antibakte-
rielle und antivirale Wirkung ha-
ben. Allerdings kann er nur iiber
den Magen-Darm-Trakt aufge-
nommen werden.

In der Kosmetikindustrie ge-
hort Aloe Vera zu den wichtigs-
ten Wirkstoffen. Die Verwen-
dung der Pflanze zu kosmeti-
schen Zwecken reicht bis in die
frithe Geschichte der Mensch-
heit zuriick. Sie wurde bereits zu
Zeiten des Alten Testaments als
Réducherwerk, Parfiim oder Es-
senz fiir die Einbalsamierung
von Toten benutzt. Spéter wurde
sie immer mehr zum Schon-
heitselixier — selbst aus Nofrete-
tes und Cleopatras Beauty-Pro-
gramm war sie nicht wegzuden-

Neben regelméaRigen Vorsor-
geuntersuchungen spielt bei
der Verhiitung von Darmkrebs
der Lebensstil eine wichtige Rol-
le. Das geht aus einem Ende 2007
vertffentlichten Bericht der in-
ternationalen Krebsforschungs-
organisation (WCRF) hervor.
Namhafte Experten hatten hier-
fiir die Forschungsergebnisse aus
iiber 7000 Studien ausgewertet.
Demnach ist der einzige Lebens-
stilfaktor, der das Darmkrebsrisi-
ko mit iiberzeugender Evidenz
senkt, korperliche Aktivitit. Ein-
deutigbelegt ist auch, dass Uber-
gewicht das Risiko fiir Darm-
krebs erhoht. Die wichtigsten
Empfehlungen der Experten lau-
ten deshalb, so schlank wie mog-
lich zu bleiben und téglich min-
destens 30 min kérperlich aktiv
zu sein. :

ken. Alexander der GroRe wie
auch Columbus lieRen die Wun-
den ihrer Soldaten mit Aloe Vera
behandeln. Die Spanier waren
es dann, die die Pflanze nach
Stidamerika brachten. Dort wird
sie heute in groflen Plantagen
angebaut und in Dimensionen
exportiert.

Die entziindungshemmende,
antibakterielle und kiihlende
Wirkung der Aloe Vera wird heu-
te am meisten geschétzt. Gel
wirkt sehr gut gegen leichte Ver-
brennungen (Sonnenbrand, Bii-

Einst Schonheitselixier, heute naturkosmetisches Mittel: Aloe Vera.
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Wunderwaffe

Bei leichten Verbrennungen und Entziindungen ist sie das ideale natiirliche
Heilmittel schlechthin. Doch trotz der Aura, die die Aloe Vera umgibt, sind viele
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geleisen et cetera). Allerdings
sollte man eins wihlen, das noch
die natiirlichen Inhaltsstoffe
enthilt. Viele Hersteller zersto-
ren durch ihre Produktionsme-
thoden (Wirmebehandlung!)
die Wirkungsweise. Zusitzlich
sollte man auf die Aloe Vera-
Konzentration des Gels achten —
je hoher, desto besser. Eine gute
Orientierung fiir den Kauf sind
bestimmte Priifsiegel, die die
Qualitdt eines Aloe Vera-Pro-
dukts garantieren. Das Gel sollte
im Kiihlschrank aufbewahrt

Darmkrebsrisiko SENKEN

Die Weltkrebsforschungsorganisation (WCRF)
empfiehlt tiglich 30 min Bewegung, wenig Alkohol
und Fleisch sowie viel Obst und Gemiise.

Die Forscher sind ferner davon
iiberzeugt, dass der hdufige Ver-
zehr von rotem und verarbeite-
tem Fleisch das Risiko fiir
Darmkrebs erhoht. Der Begriff
»rotes Fleisch“ bezieht sich auf
Fleisch von Rindern, Schwei-
nen, Schafen und Ziegen. Der
Begriff ,verarbeitetes Fleisch*
umfasst Fleisch, das durch Riu-
chern, Beizen, Pokeln oder Sal-
zen haltbar gemacht wurde. Als
mogliche Ursache fiir den, das
Darmkrebsrisiko  erhéhenden

Effekt, sehen die Autoren unter
anderem die Bildung von krebs-
erregenden Stoffen bei starker
Erhitzung an. Sie raten deshalb,
den Fleischkonsum auf maxi-
mal 500 g pro Woche zu begren-
zen. Das entspricht etwa drei bis
vier Portionen.

Uberzeugend belegt ist auch,
dass Alkohol ab einer Menge von
30 g am Tag das Risiko fiir Darm-
krebs erhoht. Minner sollten
deshalb ihren Konsum alkoholi-
scher Getrdnke auf zwei Gliser
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Wirkungen nicht wissenschaftlich belegt.

werden, um einerseits den kiih-
lenden, frischen Effekt zu ver-
starken, andererseits um die
Haltbarkeit zu verbessern. Qua-
. litatvolle Gele beinhalten nur
+ wenige Konservierungs-
stoffe.

AloeVeraldsst sich gut zu Hau-
se ziehen. Da die Pflanze recht
kélteempfindlich ist, sollte man
sieim Winter ins Haus holen. Ein
Blatt kann man der Lange nach
durchschneiden und mit der In-
nenseite direkt auf die Haut le-
gen. Nachteile gegeniiber dem
verarbeiteten Kosmetikprodukt
sind der fiir viele unangenehme
Geruch der frischen Pflanze und
die begrenzte Haltbarkeit eines
aufgeschnittenen Blattes.

Fiir eine reinigende, kiithlende
und kldrende Packung (Gesicht
oder Korper) kann man entwe-
der ein geschéltes Aloe Vera-Blatt
im Mixer piirieren und direkt auf
die Haut geben oder Gel mit
Quark vermischen. Diese Pa-
ckung schafft schnell Linderung
bei gereizter Haut, Unreinheiten,
Entziindungen und Verbrennun-
gen. Die Oberhaut quillt durch
den hohen Feuchtigkeitsgehalt
der Pflanze auf, die Haut sieht
praller und straffer aus.

Aloe Vera-Produkte gibt es
auch fiir die innerliche Anwen-
dung in Form von Siften und
Drinks. Man kann einen leicht
abfithrenden, antibakteriellen
und reinigenden Effekt erwar-
ten. ALEXANDRA NUSKE

am Tag, Frauen auf ein Glas tég-
lich einschranken. Nicht ganz so
iiberzeugend ist die Datenlage
fiir weitere Erndhrungsfaktoren.
Nach Ansicht der Experten, kon-
nen Lebensmittel, die viele Bal-
laststoffe enthalten, das Risiko
fiir Darmkrebs wahrscheinlich
senken. Sie befiirworten deshalb
eine Erndhrungsweise, die tiber-
wiegend aus pflanzlichen Le-
bensmitteln besteht. Mindestens
fiinf Portionen Gemiise und Obst
sollten taglich auf dem Speise-
plan stehen und Getreidepro-
dukte aus Vollkorn oder Hiilsen-
friichte in jeder Mahlzeit enthal-
ten sein. Milch und Milcherzeug-
nisse tragen aufgrund ihres ho-
hen Calciumgehalts wahrschein-
lich ebenfalls zu einer Senkung
des Darmkrebsrisikos bei.
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