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SARGANS

Mütter- und 
Väterberatung
Sargans.– Morgen Donnerstag 
findet die Mütter- und Väter be-
ra tung von 9 bis 11 Uhr im  
Altersheim statt. (pd)

MELS

Hellrot getigerter Kater  
in Mels zugelaufen
Mels.– Dieser hübsche, hellrot 
getigerte Kater ist am 6. Oktober 

in Mels, But-
zer rain zu-
gelaufen. Er 
ist zirka  
8 bis 12 Mo-
nate alt, 
sehr zutrau-
lich, verträgt 

sich gut mit Hunden und ist lei-
der nicht gechippt. Wer den Ka-
ter kennt, melde sich bitte beim 
Tierschutzverein Sargans- Wer-
den berg unter 081 756 66 20. (pd)

MELS/SEEWIS

Ein Melser «Bart»  
in den Top Fünf
Mels/Seewis.– Am Wochenende 
ist das Prättigauer Alpspektakel 
über die Bühne gegangen. Das 
Internationale Alpenbarttreffen 
hat dabei 28 Teilnehmer an- 
gelockt. Bei der Kürung des 
schöns ten Bartes erreichte Geni 
Schumacher, Mels, den guten 
5. Platz. (pd)

FLUMS

Heilige Messe  
auf Hochwiese 
Flums-Hochwiese.– Morgen Don-
nerstagabend findet um 19 Uhr 
in der Antoniuskapelle auf 
Hochwiese eine heilige Messe 
statt. (pd)

BAD RAGAZ

Tai-Chi-Kurs für  
mehr Energie
Bad Ragaz.– Ab 7. November fin-
det an zehn Montagabenden,  
jeweils von 18.30 bis 19.45 Uhr, 
ein Tai-Chi-Kurs in der Aula des 
Oberstufenzentrums statt «Un-
se rem Lebensrhythmus fehlen 
die Erholungsphasen, die wir 
uns beim Tai-Chi-Üben zurück-
erobern können. Obwohl die  
Bewegungen langsam, medita-
tiv und ohne schweisstreibende 
Muskelarbeit ausgeführt wer-

den, ist Tai Chi gemäss vielen 
Studien eine effektive Methode 
der ganzheitlichen aktiven Ge-
sundheitsförderung», so die Mit-
teilung. Es wird in gut nachvoll-
ziehbaren Teilschritten instru-
iert und geübt. Info/Anmeldung: 
Ulrike Grob, Physiotherapeu- 
tin, Tai-Chi-Instruktorin unter 
081 302 32 82 oder ulrike.grob@ 
bluewin.ch. (pd)

PFÄFERS

Neuer Spielplatz  
für den Berg
St. Margrethenberg.– Der Spiel-
platz hinter dem ehemaligen 
Schul haus ist fertig. Benachbart 
zum neuen Privathaus ist er be-
sonders schmuck. Die Helfen-
den werden ihn demnächst, 
falls dies das Wetter noch zu-
lässt, mit einem Grillplausch of-
fiziell einweihen. In Betrieb ist 
er bereits. Die Schaukeln und 
der Spielturm bewähren sich. 
Auch ausgetestet sind die neuen 
Fussballtore. Die Initianten auf 
dem St. Margrethenberg zeigen 
sich bei allen Helfern und Spon-
soren dankbar für die Leistun-
gen. Der Spielplatz ist im Besitz 
der politischen Gemeinde Pfä-
fers. (az)

PFÄFERS

Championrind 
Sarganserland
Valens.– Am Samstag ist die 
Viehschau Valens mit der Sar-
gan serländer Rinderchampi on-
wahl. Schaubeginn ist eingangs 
Valens um 10 Uhr. Ab 14 Uhr ist 
die Wahl des Championrinds 
Sar ganserland. Ein Bau ern-
markt vervollständigt das Pro-
gramm. Das Festzelt ist geheizt. 
Am Abend sorgt Ignaz Bleisch 
für die musikalische Un ter hal-
tung. Beginn der Bu ra chil bi ist 
um 19.30 Uhr. (pd)

SARGANSERLAND/AZMOOS

Pfefferessen im  
Skihaus Lanaberg 
Sarganserland.– Am 22. und 
23. Oktober findet im Skihaus 
Lanaberg Trübbach/Azmoos 
das Pfefferessen statt. Am Sams-
tag können Gäste den Pfeffer ab 
12 Uhr geniessen, am Sonntag 
ab 11.30 Uhr. Es kocht der Spit-
zenkoch Paul Walser. Der Erlös 
geht zu Gunsten der JO SBC 
Gonzen, die sich auf viele Gäste 
freut (www.sbc-gonzen.ch). (pd)

BAD RAGAZ

«Kultur im Tamina» mit Caroline Roth
Das Gastgeber-Ehepaar Monica und Rudolf Weber lädt zusam-
men mit dem Buchladen Bad Ragaz bereits zum vierten Mal in 
diesem Jahr ins Sorell Hotel Tamina ein. Heute abend um 
20.15 Uhr liest Caroline Roth, Wirtschaftsprüferin und Autorin 
von historischen Liebesromanen, aus ihrem neusten Werk und 
erzählt über ihre Liebe zum Schreiben. Freier Eintritt. (pd)

Gegen Arteriosklerose 
helfen Schoggi & Co.
Früchte wie Kakaobohnen, Tomaten und Granatäpfel enthalten unterschiedliche 

Wirkstoffe, und doch haben sie etwas gemeinsam: Sie beugen einem Herzinfarkt 

oder Schlaganfall vor.

von Heidy Beyeler

S
igrun Chrubasik, Fachärztin 
für Allgemeinmedizin, Bad 
Ra gaz, deckte anlässlich ihres 
alljährlich stattfindenden 
Vor trages im Hotel Schloss, 

Bad Ragaz, hochinteressante Erkennt-
nisse ihrer wissenschaftlichen Arbeit 
auf, die aufgrund zahlreicher Studien 
zusammengetragen wurden. Dieses 
Mal wandte sie sich der Volkskrankheit 
Nr. 1, der Arteriosklerose bzw. dem 
Herzinfarkt und Schlaganfall, zu.

Die Natur bietet Optionen

Bluthochdruck, hoher Cholesterinspie-
gel, Diabetes sind Risikofaktoren für 
eine allfällige Arteriosklerose, die 
schliess lich zu einem Herzinfarkt oder 
Schlaganfall führen kann. Nun haben 
Wissenschafter festgestellt, dass Men-
schen, die regelmässig gewisse Mengen 
an Flavanolen (das sind sekundäre 
Pflan zenstoffe, wie sie in bestimmten 
Sorten Obst und Gemüse enthalten 
sind) konsumieren, weniger Herzin-
farkte bekommen, weil Flavanole bei 
Bluthochdruck geradezu einen «Sink-
flug» einleiten können.

Alle drei eingangs erwähnten Früch-
te – Kakaobohnen, Granatäpfel und To-
maten – haben etwas gemeinsam: Sie 

verdünnen das Blut – ähnlich wie das 
Cardio-Aspirin – und wirken demzu-
folge präventiv gegen Arteriosklerose. 
«Nur, Blutverdünner werden im Allge-
meinen erst nach einem Herz-Kreis-
lauf-Ereignis oder einem Schlaganfall 
als sogenannte Sekundärprävention 
medizinisch verordnet.» Sigrun Chru-
basik empfiehlt, zur Vorbeugung die 
Option aus der Natur zu nutzen. 

Laut Sigrun Chrubasik sollten Men-
schen, die sich nicht ausreichend be-
wegen, vorbeugend vermehrt Kakao, 
Granatäpfel und/oder Tomaten zu sich 
nehmen. Weiters rät sie Menschen 
über 65 Jahren, täglich mindestens 3,5 
Kilometer zu gehen, um ihre Gesund-
heit aufrechtzuerhalten.

Die Krux mit der Schokolade

Besonders die Kakaobohne hat einen 
sehr hohen Anteil an Flavanole. Die 
Polyphenole, welche im Granatapfel 
stecken, wirken sich ebenfalls positiv 
auf die gute Fliesseigenschaft des Blu-
tes aus, ebenso wie Tomaten. Die wert-
vollen Polyphenole befinden sind 
meist in Randschichten oder in der 
Scha le bzw. direkt unter der Haut von 
Früchten und Gemüse. 

Schokolade – vor allem dunkle 
Schog gi – hat unbestritten am meisten 
Flavanole. Man sagt deshalb auch, dass 

sie gesund sei. Das grosse Aber folgt zu-
gleich: «Um täglich genügend Flava no-
le zu sich zu nehmen, wären eine bis 
fünfeinhalb Tafeln Schokolade pro Tag 
erforderlich, weil bei der Röstung der 
Kakaobohnen zu viele Wirkstoffe zer-
stört werden». 

«Insulaner, die mit dem ungesüss-
ten Rohkakaotrunk täglich mindestens 
900 mg Flavanole zu sich nehmen, ha-
ben einen niedrigen Blutdruck mit 
einem kleineren Kreislaufrisiko. Das 
heisst: Sie haben keine Arteriosklerose, 
erleiden keinen Herzinfarkt und kei-
nen Schlaganfall», sagt Chrubasik. «Es 
wäre deshalb wünschenswert, wenn 
wir uns einen solchen Kakaotrunk zu-
bereiten könnten.»

Kakao Nibs (gebrochene, rohe Bio-
Kakaobohnen) und ungesüsstes Bio-
Kakaobohnenpulver sind bei Welldro 
im Pizol Center Mels erhältlich.

www.sembrador.ch

Granatäpfel und Tomaten haben es ebenso in sich

Neben den wohlgelob-
ten Kakaobohnen – die 
(derzeit) nicht in unse-
ren Breitengraden ge-
deihen – gibt es aber 
auch weitere Pflanzen, 
die für eine verbessert 
Fliessfähigkeit des Blu-
tes sorgen. Granatäpfel 
sind bei uns nicht zu 
Hause, werden aber in-
zwischen im Mittel-
meerraum angebaut 
und in der Schweizeri-
schen Gastronomie 
häufig verwendet. Und 
so sind sie bei Gross-
verteilern inzwischen 
frisch erhältlich. Sigrun 
Chrubasik, mit Zusatz-
ausbildung der Natur-
heilverfahren, stellte in 
ihrem Vortrag fest, dass 

täglich mit einem Saft 
aus vier bis fünf Gra-
natäpfeln das Herz-
Kreislauf-Risiko ge-
senkt werden kann.
Und da wäre noch die 
Tomate: Nicht umsonst 
sprechen sich Hausärz-
te mehrheitlich für eine 
mediterrane Ernährung 
aus. Insbesondere die 
Tomate zeichnet sich 
durch Hemmung der 
Blutgerinnung aus. «In 
einer bestimmten To-
matensorte konnte 
festgestellt werden, 
dass deren 37 Inhalts-
stoffe ein breiteres 
Wirk spektrum aufwei-
sen als Cardio-Aspirin, 
welches schliesslich die 
Blutplättchen irreversi-

bel schädigt», leitete die 
Ärztin Chrubasik auf-
grund der erfolgreichen 
Untersuchungen zur 
Tomate ab. Dem Ex-
trakt aus der Tomate 
KG99-4 sicherte die 
Europäische Behörde 
für Arzneimittelsicher-
heit die Aussage zu 
«fördert die Fliess-
eigenschaft des  
Blutes».
Die Tomate, die in 
unseren Breitengraden 
bestens gedeiht, kann 
in diesem Sinne sehr 
wohl als präventiv  
wirkendes Gemüse  
bezeichnet werden – 
möglichst frisch aus 
dem heimischen  
Garten. (bey)

Gesund und beugen einer möglichen Arteriosklerose vor: Tomaten, dunkle Schokolade und Granatäpfel.  Bild Heidy Beyeler


