REGION

[ SARGANS|
Miitter- und

Vaterberatung

Sargans.— Morgen Donnerstag
findet die Mutter- und Vaterbe-
ratung von 9 bis 11 Uhr im
Altersheim statt. (pd)

[MELS|
Hellrot getigerter Kater

in Mels zugelaufen

Mels.— Dieser hiibsche, hellrot
getigerte Kater ist am 6.0ktober
’ in Mels, But-
zerrain zu-
gelaufen. Er
d ist zirka
8 bis 12 Mo-
nate alt,
sehr zutrau-
lich, vertragt
sich gut mit Hunden und ist lei-
der nicht gechippt. Wer den Ka-
ter kennt, melde sich bitte beim
Tierschutzverein Sargans-Wer-
denberg unter 0817566620. (pd)

Ein Melser «Bart»

in den Top Fiinf

Mels/Seewis.— Am Wochenende
ist das Prattigauer Alpspektakel
uber die Bithne gegangen. Das
Internationale Alpenbarttreffen
hat dabei 28 Teilnehmer an-
gelockt. Bei der Kurung des
schonsten Bartes erreichte Geni
Schumacher, Mels, den guten
5.Platz. (pd)

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 fiir
mehr Energie

Bad Ragaz.— Ab 7.November fin-
det an zehn Montagabenden,
Jjeweils von 18.30 bis 19.45 Uhr,
ein Tai-Chi-Kurs in der Aula des
Oberstufenzentrums statt «Un-
serem Lebensrhythmus fehlen
die Erholungsphasen, die wir
uns beim Tai-Chi-Uben zuriick-
erobern konnen. Obwohl die
Bewegungen langsam, medita-
tiv und ohne schweisstreibende
Muskelarbeit ausgefiihrt wer-

BAD RAGAZ

den, ist Tai Chi gemass vielen
Studien eine effektive Methode
der ganzheitlichen aktiven Ge-
sundheitsféorderung», so die Mit-
teilung. Es wird in gut nachvoll-
ziehbaren Teilschritten instru-
iert und getibt. Info/Anmeldung:
Ulrike Grob, Physiotherapeu-
tin, Tai-Chi-Instruktorin unter
0813023282 oder ulrike.grob@
bluewin.ch. (pd)

[ PFAFERS]|
Neuer Spielplatz

fiir den Berg

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

[ PFAFERS]|
Championrind

Sarganserland

Valens.— Am Samstag ist die
Viehschau Valens mit der Sar-
ganserlander Rinderchampion-
wahl. Schaubeginn ist eingangs
Valens um 10 Uhr. Ab 14 Uhr ist
die Wahl des Championrinds
Sarganserland. Ein Bauern-
markt vervollstandigt das Pro-
gramm. Das Festzelt ist geheizt.
Am Abend sorgt Ignaz Bleisch
fur die musikalische Unterhal-
tung. Beginn der Burachilbi ist
um 19.30 Uhr. (pd)

SARGANSERLAND/AZMOOS
Pfefferessenim
Skihaus Lanaberg

Sarganserland.— Am 22.und
23.0ktober findet im Skihaus
Lanaberg Trubbach/Azmoos
das Pfefferessen statt. Am Sams-
tag konnen Gaste den Pfeffer ab
12 Uhr geniessen, am Sonntag
ab 11.30 Uhr. Es kocht der Spit-
zenkoch Paul Walser. Der Erlos
geht zu Gunsten der JO SBC
Gonzen, die sich auf viele Gaste
freut (www.sbc-gonzen.ch). (pd)

«Kultur im Tamina» mit Caroline Roth

Das Gastgeber-Ehepaar Monica und Rudolf Weber 1adt zusam-
men mit dem Buchladen Bad Ragaz bereits zum vierten Mal in
diesem Jahr ins Sorell Hotel Tamina ein. Heute abend um
20.15Uhr liest Caroline Roth, Wirtschaftspruferin und Autorin
von historischen Liebesromanen, aus ihrem neusten Werk und
erzahlt tiber ihre Liebe zum Schreiben. Freier Eintritt. (pd)
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Gesund und beugen einer moglichen Arteriosklerose vor: Tomaten, dunkle Schokolade und Granatapfel.

Bild Heidy Beyeler

Gegen Arteriosklerose
helten Schoggi & Co.

Fruchte wie Kakaobohnen, Tomaten und Granatapfel enthalten unterschiedliche
Wirkstoffe, und doch haben sie etwas gemeinsam: Sie beugen einem Herzinfarkt

oder Schlaganfall vor.

von Heidy Beyeler

igrun Chrubasik, Facharztin
fur Allgemeinmedizin, Bad
Ragaz, deckte anlasslich ihres
alljahrlich  stattfindenden
Vortrages im Hotel Schloss,
Bad Ragaz, hochinteressante Erkennt-
nisse ihrer wissenschaftlichen Arbeit
auf, die aufgrund zahlreicher Studien
zusammengetragen wurden. Dieses
Mal wandete 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 fir
eine allfallige Arteriosklerose, die
schliesslich zu einem Herzinfarkt oder
Schlaganfall filhren kann. Nun haben
Wissenschafter festgestellt, dass Men-
schen, die regelmassig gewisse Mengen
an Flavanolen (das sind sekundare
Pflanzenstoffe, wie sie in bestimmten
Sorten Obst und Gemuse enthalten
sind) konsumieren, weniger Herzin-
farkte bekommen, weil Flavanole bei
Bluthochdruck geradezu einen «Sink-
flug» einleiten konnen.

Alle drei eingangs erwahnten Frich-
te — Kakaobohnen, Granatapfel und To-
maten — haben etwas gemeinsam: Sie

verdinnen das Blut — ahnlich wie das
Cardio-Aspirin — und wirken demzu-
folge praventiv gegen Arteriosklerose.
«Nur, Blutverdiinner werden im Allge-
meinen erst nach einem Herz-Kreis-
lauf-Ereignis oder einem Schlaganfall
als sogenannte Sekundarpravention
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,
Granatapfel und/oder Tomaten zu sich
nehmen. Weiters rat sie Menschen
uber 65 Jahren, taglich 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
Schale bzw. direkt unter der Haut von
Friichten und Gemiise.

Schokolade - vor allem dunkle
Schoggi — hat unbestritten am meisten
Flavanole. Man sagt deshalb auch, dass

Granatapfel und Tomaten haben es ebenso in sich

Neben den wohlgelob-
ten Kakaobohnen - die
(derzeit) nicht in unse-
ren Breitengraden ge-
deihen - gibt es aber

taglich mit einem Saft
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i wirkendes Gemdiise

i bezeichnet werden -

i moglichst frisch aus
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i Garten. (bey)

sie gesund sei. Das grosse Aber folgt zu-
gleich: «Um taglich geniigend Flavano-
le zu sich zu nehmen, waren eine bis
funfeinhalb Tafeln Schokolade pro Tag
erforderlich, weil bei der Rostung der
Kakaobohnen zu viele Wirkstoffe zer-
stort werden».

«Insulaner, die mit dem ungesiiss-
ten Rohkakaotrunk taglich mindestens
900 mg Flavanole zu sich nehmen, ha-
ben einen niedrigen Blutdruck mit
einem Kkleineren Kreislaufrisiko. Das
heisst: Sie haben keine Arteriosklerose,
erleiden keinen Herzinfarkt und Kkei-
nen Schlaganfall», sagt Chrubasik. «Es
ware deshalb wiinschenswert, wenn
wir uns einen solchen Kakaotrunk zu-
bereiten konnten.»

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

www.sembrador.ch
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