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GESUNDHEITS-NACHRICHTEN

Gesundheit und Natur – darum dreht sich alles in den 

«A.Vogel Gesundheits-Nachrichten», der Zeitschrift der 

Gesundheitsmarke A.Vogel mit rund 30‘000 Abonnen-

ten, die seit über 80 Jahren erscheint. 

Die «A.Vogel Gesundheits-Nachrichten» präsentie-

ren regelmässig neue Erkenntnisse in der Natur- und 

Pflanzenheilkunde und berichten über alles, was das 

Leben auf natürliche Weise gesund macht: gesunde 

Ernährung, sanfte Therapien, Bewegung, Lebensfreude 

und harmonisches Zusammenleben. Auf zeitgemässe 

Weise vermittelt die Zeitschrift das Werk des Natur-

heilkunde-Pioniers Alfred Vogel (1902 – 1996) und 

macht seine Erfahrungen und Ratschläge verständlich, 

interessant und reich bebildert zum Thema.

 

Informieren, raten, helfen und zur Selbsthilfe anleiten 

– in diesem Programm liegt das Geheimnis des unge-

wöhnlich hohen Vertrauens der Leserinnen und Leser 

in die Zeitschrift des Gesundheitsspezialisten A.Vogel. 
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THEMEN UND TERMINE

AUSGABE 	 ERSCHEINUNGSDATUM  	 ANZEIGENSCHLUSS	 THEMENSCHWERPUNKTE

Januar	 02.01.12	 09.12.11	 Januar/Februar: 
Februar	 01.02.12	 10.01.12	 Männergesundheit – Gesund durch den Winter – 
 			   Vorsorge – Ernährung – Winterfreuden	
								         
März	 01.03.12	 10.02.12	 März/April:		    			 
April	 02.04.12	 09.03.12	 Frühjahrserwachen – Reinigen und Entschlacken – 
			   Schönheit und Wellness– Paare und Beziehung – Garten

Mai	 01.05.12	 10.04.12	 Mai/Juni:			 
Juni	 01.06.12	 08.05.12	 Sehnsucht nach Wärme – Gesundheit und Reisen – 
			   attraktiv und gesund in den Sommer – unberührte Natur

Juli/August	 02.07.12	 08.06.12	 Juli/August:
		  	 Den Sommer geniessen – Fitness – Sommer und Freizeit – 
 			   Kinder – Sport, Spiel und Spass

September	 03.09.12	 10.08.12	 September/Oktober:
Oktober	 01.10.12	 07.09.12	 Wege aus dem Stress – Herbstgenüsse – Wandern und 
 			   Entspannen – Wellness – Winterprophylaxe

November	 01.11.12	 12.10.12	 November/Dezember:
Dezember	 03.12.12	 09.11.12	 Die Seele wärmen – gesunde Ernährung im Winter – 
 			   Vitamine und Mineralstoffe – Winterfreizeit

Januar	 02.01.13	 07.12.12	
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PREISE	 (in CHF, exkl. MwSt., gültig ab 01.01.2012)

Grösse 	 4-farbig		  schwarzweiss
1/1 Seite  	 CHF  3 600.–*   	
1/2 Seite 	 CHF  1 900.–	 CHF  1 360.–
1/4 Seite	 CHF  1 000.–	 CHF     730.–
1/8 Seite	 CHF     550.–	 CHF     400.–
Produkt des Monats	 CHF  4 500.–
Andere Formate auf Anfrage
	 *(Zuschlag für Seite 2: CHF 550.–)

Beilagen	 Ganz- oder Teilauflage (CH+DE): CHF 200.– o/oo

Mehrkosten Post	 Bis 30 g lose eingesteckt:
	 CH-Auflage: CHF 110.– o/oo         
	 DE-Auflage: CHF 41.– o/oo           

	 Bis 30 g mitgeheftet:
	 CH-Auflage: CHF 25.– o/oo           
	 DE-Auflage: CHF 41.– o/oo  
RABATTE	 3 x 5o/o, 5 x 10o/o, 11 x 15o/o

DRUCKVERFAHREN	 Rollenoffset 2400 dpi, 60er-Raster

PAPIER	 Umschlag	 weiss, mattgestrichen, SK 3, 150 g/m2

	 Inhalt	 weiss, mattgestrichen, SK 6, 90 g/m2

FLÄCHENDECKUNG	 280o/o

DRUCKUNTERLAGEN	 gemäss Angaben in der Auftragsbestätigung
	 als digitale Daten, Auflösung: 300 dpi

FORMATE	 Heftformat: 165 x 240 mm
	 (randabfallend nur für Umschlagseiten + 3 mm)
	 Satzspiegel: 145 x 205 mm

GESUNDHEITSPORTAL	 www.avogel.ch - Partnerlink-Eintrag CHF 500.– oder  		
	 in Absprache bei Anzeigenschaltungen.

FORMATE, PREISE UND TECHNISCHE DATEN

ANZEIGENFORMATE

1/1 Seite
145 x 205 mm

1/2 Seite hoch
71,5 x 205 mm

1/2 Seite quer
145 x 101,5 mm

1/4 Seite hoch
71,5 x 101,5 mm

1/4 Seite quer
145 x 49,75 mm

1/8 Seite  
71,5 x 49,75 mm

Muskeln: 
Schutz auf Lebenszeit
Niemand will Alzheimer, Arteriosklerose oder Diabetes. Trotzdem 

wappnen sich die wenigsten mit einem äusserst effi zienten Schutz-

faktor gegen «Alterskrankheiten»: mit kräftigen Muskeln. Diese durch-

pulsen den ganzen Körper mit gesundheitsfördernden Signalen. 

 Petra Gutmann

«Hast Du grosse Mäuse, Marc!», sagte ich kürzlich 
zum sechsjährigen Sohn einer Bekannten, der im 
Hohlkreuz vor mir stand und stolz seine Ärmchen 
in Arnold-Schwarzenegger-Pose in die Luft reckte. 
Jeder weiss, was in diesem Fall mit «Mäusen» ge-
meint ist, auch wenn uns die Herkunft des Wortes 
nicht mehr bewusst sein mag: Die alten Römer 
glaubten, dass im angespannten Muskel ein kleines 
Tier tätig sei. Sie nannten es musculus, das Mäuschen.

Schwerstarbeiter
Über 1000 Jahre später wissen wir einiges mehr über 
das Innenleben der Muskeln, beispielsweise dass sich 
ihre Fasern in immer feinere Einheiten aufteilen bis 
hinunter zu den Fibrillen und Sarkomeren, die nur 
noch zwei Tausendstel Millimeter gross sind. Dem 
mathematisch präzisen Zusammenziehen und Ent-
spannen dieser winzigen Eiweissfäden verdanken 
wir, dass wir von A nach B kommen und im Verlauf 
eines Tages die Arbeit eines Krans verrichten können, 
der einen Sechstonner 50 Meter hoch hebt. Dabei 
machen unsere Muskeln 30 bis 40 Prozent des Kör-
pergewichts aus.

Die Zellen trainieren
Die Muskeln als Motoren, das kennen wir. Neu hinge-
gen ist, dass immer mehr Forscher die molekularen 
Wirkungen tätiger Muskeln untersuchen: Welche 
Effekte haben Muskeln auf die Zellen anderer Organe 

und Organsysteme? Die erforderlichen Messgeräte 
und Methoden stehen heute bereit.
Einer dieser Forscher ist der Sportphysiologe Marco 
Toigo von der ETH Zürich und dem Zentrum für In-
tegrative Humanphysiologie (ZIHP) der Universität 
Zürich. «Muskeltraining ist für die Gesundheit zen-
tral», sagt der Wissenschaftler. «Doch die zu Grunde 
liegenden Mechanismen sind noch nicht genau 
erforscht.» 
Um mehr zu erfahren, untersucht Marco Toigo mit 
Hilfe von funktionellen Messungen und Muskelbiop-
sien im Labor, wie unterschiedliche Trainingsreize 
auf die Muskelzellen von weiblichen und männlichen 
Versuchsteilnehmern wirken. 
Nehmen wir den Zuckerstoffwechsel: «Bei jedem 
Training wird eine biochemische Kaskade aktiviert, 
die Gesundheitseffekte auslöst», sagt Marco Toigo. 
«Wird ein Muskel gezielt belastet, spricht er besser 
auf Insulin an.» Die Auswirkung auf die Gesundheit 
wird klar, wenn man bedenkt, dass bei Diabetikern 
die Muskeln mehr oder weniger resistent gegen In-
sulin sind, das heisst, der Zucker wird von den Zellen 
schlecht aufgenommen.

Myokine als Gesundheitsboten
Dass Muskeln biochemische Fabriken sind, ist seit 
längerem bekannt. Die am System Muskel beteiligten 
2000 Gene produzieren bis zu 2900 verschiedene 
Proteine, darunter Moleküle für den Aufbau von 

Gesundheits-Nachrichten Juni 2010

10 NATURHEILKUNDE & MEDIZIN

Biozentrum der Universität Basel. «Das führt zu einer 
sofortigen Gegenmassnahme: Der Körper setzt Stoffe 
frei, welche die Alarmreaktion dämpfen, zum Beispiel 
Interleukin 10.»
Mit anderen Worten: Die Ausschüttung von IL-6 for-
dert den Körper heraus. Die daraus resultierenden Ge-
genmassnahmen führen dazu, dass der Organismus 
unter dem Strich besser vor Entzündungsprozessen 
geschützt ist.
Forscherinnen wie Bente Pedersen glauben, dass Myo-

Muskelfasern. Manche Wissenschaftler gehen davon 
aus, dass bestimmte Proteine aus der Muskelfabrik, 
womöglich sogar eine ganze Menge davon, nicht 
nur im Muskel selbst wirken, sondern mit anderen 
Organen kommunizieren.
Die Muskelforscherin Bente K. Pedersen, Direktorin 
des Kopenhagener Zentrums für Entzündung und 
Stoffwechsel, nennt diese Signalstoffe «Myokine», 
von den griechischen Vokabeln für Muskel und 
Bewegung. Sie glaubt, dass Myokine für zahlreiche 
Gesundheitseffekte von Sport verantwortlich sind. 
Als Beispiel nennt sie Interleukin-6: «Wird ein Ske-
lettmuskel belastet, schüttet er IL-6 aus», erklärt die 
Ärztin. «Dieser Immunbotenstoff wandert über das 
Blut aus dem Muskel in andere Organsysteme, bei-
spielsweise in die Leber, 
wo er die Zuckerver-
brennung steigert.»

Verbrennen statt ablagern
Dass ausgerechnet das entzündungs-
fördernde IL-6 ein Gesundheitsbote 
sein soll, erscheint zunächst paradox. 
«Entscheidend ist hier wohl, dass 
IL-6 im tätigen Muskel kurzzeitig 
ausgeschüttet wird», erklärt Chris-
toph Handschin, Biochemiker am 
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