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EDITORIAL 3

Liebe Leserin,
lieber Leser,

der Bauch schmerzt, der Darm krampft
und Durchfélle sowie Blutabgédnge belasten
den Alltag - rund 320.000 Menschenin
Deutschland leiden an einer sogenannten
chronisch-entzindlichen Darmerkrankung
(CED) wie Morbus Crohn und Colitis ulcero-
sa. Die schlechte Nachricht: chronisch-ent-
zUndliche Darmerkrankungen sind zum
heutigen Stand nicht heilbar. Doch es gibt
auch eine gute Nachricht: Ein lebenswertes
Lebenist trotz CED moglich. In dieser Aus-
gabe haben wir uns die Krankheiten einmal
genauer angeschaut und geben Antworten
auf die wichtigsten Fragen rund um CED.

AuBerdem beleuchten wir in diesem Heft
unangenehme Darmsymptome, Uber die
kaum jemand gern spricht: Verstopfungen.
Sie gehen haufig mit Vollegefthl, einem
aufgebldhten Bauch und schmerzhaftem
Pressen bei der Stuhlentleerung einher.
Haufig sind die Ursachen harmlos, doch sollte
die Darmtragheit nicht zum Dauerzustand
werden. Bauchmoment gibt wertvolle Tipps,
um Verstopfungen in den Griff zu bekommen
und ihnen vorzubeugen.

In dieser Ausgabe liegt uns eine haufig unter-
schatzte und dennoch ernsthafte Erkrankung
sehr am Herzen: Depressionen. Haufig wer-
den sie missverstanden und als Charakter-

schwache abgetan. Warum dies nicht der Fall
ist und wann es Zeit ist, einen Arzt aufzusu-
chen, haben wir fir Sie zusammengefasst.

Die aktuelle Bauchmoment ist gleichzeitig
unsere Winterausgabe. Und da Winterzeit
haufig auch eine stressige Zeit ist, die aufs
Gemlit schlagen kann, geben wir Ihnen

eine Anleitung dazu, wie Sie ganz einfach
eine Anti-Stress-Woche einlegen kénnen.
Um dann positiv gestimmt den Winter und
die Weihnachtszeit so richtig genie3en zu
konnen, fehlen dann nur noch zwei Dinge:
Urlaub und gutes Essen. Wir stellen Ihnen
dieses Mal die schénsten Ziele fir einen
Winterurlaub in der Sonne vor - so kbnnen
Sie sich erholen und gleichzeitig lhren
Vitamin D-Speicher wieder auffillen. Wei-
terhin haben wir flr Sie Rezepte fur leckere
Winterdesserts zusammengestellt, die lhren
Korper mit wichtigen Nahrstoffen und einer
Extraportion Power versorgen.

Wir wlinschen Ihnenviel Vergnligen beim Le-
sen —und vor allem winschen wir Ihnen eine
harmonische, besinnliche Weihnachtszeit, Er-
holung, Ruhe und dass sich alle Ihre Wiinsche
fur das neue Jahr 2020 erftllen - wir hoffen,
Sie bleiben uns auch im nachsten Jahr treu!

lhre Vanja Unger
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« Optimale Nahr-

stoffversorgung
bei Fructose-
intoleranz

« Frei von Fructose

und Lactose

fructonorm

Nahrstoffmangel

durch Fructoseintoleranz und
Fructosemalabsorption

Jeder Dritte leidet unter Fructoseintoleranz.

Viele Betroffene miissen deshalb auf
fructosehaltige Lebensmittel verzichten.

Das Ergebnis: ein Mangel an Vitaminen,
Spurenelementen und inshesondere an
Folsdure und Zink. Dies kann gravierende
Folgen fiir die Gesundheit haben.

fructonorm

Nahrungserganzung bei
Fructoseintoleranz & Fructosemalabsorption

Optimale Nahr-
stoffversorgung

bei Fructoseintoleranz

Fructonorm ist speziell auf die Bediirfnisse
von Menschen, die unter Fructoseintole-
ranz oder Fructosemalabsorption leiden,
abgestimmt. Das Nahrungserganzungs-
mittel versorgt Betroffene mit der optima-
len Zufuhr an allen wichtigen Spurenele-
menten, Nahrstoffen und Vitaminen - und
das erfolgreich seit 15 Jahren.

Mehr erfahren Sie unter www.fructonorm.de

NAHRUNGSERGANZUNG
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Wissenswertes

Rund um die Korpermitte

Studie belegt:
am besten fir den Darm

Die Gesundheit im Magen-Darm-Trakt hangt mal3geblich von der Ernahrung ab. Groe Unterschiede
bezliglich der Zusammensetzung der Darmflora bestehen zwischen Fleischessern und Vegetariern,
doch auch bei Schlanken und Ubergewichtigen beider Ernahrungsformen gibt es erhebliche Unter-
schiede. Unklar war bislang, welche Auswirkungen die Zubereitungsart von Speisen auf die Darm-
flora hat. Hierzu hat ein Forscherteam der University of California nun eine Studie vorgelegt. Bei
den Probanden handelte es sich zwar um Mause, doch lassen sich die Ergebnisse auf den Menschen
Ubertragen. FUnf Tage lang wurden vier Mausegruppen mit ronem oder gekochtem Fleisch sowie
gekochten oder rohen Stiskartoffeln gefiittert. Wahrend sich bei den Fleischessern die Darmflora
nicht veranderte, waren bei den Vegetariern signifikante Unterschiede zu verzeichnen. Die beste
Zusammensetzung zeigte die Darmflora der Mausegruppe, die ausschlief3lich rohe StZkartoffeln
gefressen hatte. Offenbar werden durch das Erhitzen der Nahrung einige Stoffe zerstort, die daftr
sorgen, eine Vermehrung ungesunder Bakterienarten im Darm zu verhindern. Im nachsten Schritt

wollen die Forscher nun untersuchen, welche rohen Lebensmittel am besten fiir den Darm sind.

sind gut gegen

Im Herbst haben Weintrauben Hochsaison und die Deutschen greifen beherzt zu. Laut Bundeszentrum fiir
Erndhrung (BZE) verspeist jeder Bundesbuirger im Jahr fiinf Kilogramm Trauben. Damit zéhlen die griinen oder
roten Friichte neben Apfeln und Bananen zu den beliebtesten Obstsorten. Nicht nur geschmacklich sind Wein-
trauben eine Wohltat. Bei schlanken 70 Kalorien auf 100 Gramm sind sie durch den hohen Gehalt an Frucht- und
Traubenzucker ein idealer Energiespender. AuRBerdem liefern Trauben Vitamin C, B-Vitamine, Kalium, Folsdure und
andere sekundére Pflanzenstoffe, die als Antioxidantien freie Radikale in Schach halten. Dem Darm zuliebe kann
noch ofter zugegriffen werden, da Fruchtsduren und Ballaststoffe die Verdauung auf Trab bringen. Wer unter
Verstopfung leidet, sollte daher regelmaRig Weintrauben essen. Trauben schmecken pur und in StiBspeisen, sind
jedoch auch eine ideale Beilage zu herbstlichen Wildgerichten, Gefllgel, Wurzelgem(ise, Kdse und Sauerkraut.

begiinstigt Entstehung einer

Obst ist schmackhaft und gesund, doch der Genuss sollte mit Bedacht erfolgen. Wie eine Studie des Joslin Diabetes Center
in Boston herausgefunden hat, erschwert eine zu hohe Aufnahme von Fructose, die nicht nur in Obst, sondern auch Saften,
Sirup, Marmelade und vielen Fertigprodukten enthaltenist, der Leber die Verstoffwechselung. Laut Forschungsergeb-
nissen sorgt Fructose dafiir, dass sich in der Leber Fett ansammelt. Verantwortlich dafiir sind offenbar Reaktionen der
Mitochondrien in der Leber. Belegt haben die Forscher ihre Annahme mit der Untersuchung des Acylcarnitingehaltes, der
bei der Fettverbrennunginder Leber entsteht. Der war bei Labormausen, die eine fett- und fructosereiche Kost erhielten,
am hochsten. Wahrend schon eine fettreiche Erndhrung fir die Leber problematischiist, sorgt die Kombination mit Fructose
dafiir, dass sich indem Organ noch mehr Fett anreichert. Kommt die Fettsaureverbrennung ins Stocken, hat das nachteilige
Auswirkungen auf das gesamte Verdauungssystem. Im Sinne der Lebergesundheit raten die Wissenschaftler daher dazu,
den Fructosekonsum generell einzuschrénken, aber auf jeden Fall auf die Kombination von Fett und Fructose zu verzichten.
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Diese besser nicht auf
essen

Wer auf das Frihstlck verzichtet, startet weniger gut in den Tag. Doch kommt es nicht nur
darauf an zu essen, sondern was gegessen wird, ist entscheidend. Einige Lebensmittel sind auf
nlchternen Magen Stress fur die Verdauung. Rohes Gemise am Morgen ldsst die Verdauung
den Aufstand proben, da es schwer im Magen liegt. Die Folge kénnen unangenehme Blahun-
gen sein. Wer zum Frihsttck Joghurt isst, tut sich keinen Gefallen. Der leere Magen kann die
Milchsaurebakterien nur mangelhaft aufnehmen und das, was moglich ist, wird durch die ag-
gressive Magensaure abgetotet, bevor es den Darm erreichen kann. Als Puffer hilft ein Loffel
Haferflocken vorab. Frisch gepresster Orangensaft und Zitrusfrichte allgemein kénnen auf
nlichternen Magen unangenehmes Sodbrennen verursachen. Unproblematisch ist hingegen
ein Glas warmes Zitronenwasser, da die Sdure darin stark verdinnt ist. Eine schlechte Idee fir
den Blutzuckerspiegel sind Bananen zum Frihstick. Der steigt nach dem Genuss rapide an,
fallt aber genauso schnell wieder ab. Die Folge sind Heilshungerattacken tUber den Tag verteilt.

mit diesen Hausmitteln

Schmerzhafte Bauchkrampfe kdnnen plotzlich auftreten und ganz verschiedene Ursachen haben.
Die meisten davon sind harmlos. So kann die Verdauung nach einem schweren und heftigen Essen
aus dem Gleichgewicht geraten. Wer hastig isst und zu grof3e Brocken verschlingt, Gberfordert eben-
falls den Darm. Daneben kénnen sich Stress oder die Regelblutung mit Bauchkrémpfen bemerkbar
machen. Schnelle Hilfe leisten eine Warmflasche oder ein Kirschkernkissen, das eine halbe Stunde
auf dem Bauch verbleibt. Auch ein Vollbad wirkt lindernd. Leichte Mahlzeiten mit viel Gemise helfen,
den Verdauungstrakt zu entlasten. Kaffee, Alkohol und Zigaretten sind tabu. Tee aus Pfefferminze,
Fenchel und Kamille beruhigt den Magen. Sind die Krampfe auf Stress zurtickzufthren, ist Entspan-
nung angesagt. Ist die Ursache bekannt und die Bauchkrdmpfe treten regelmaRig auf, sollte tber eine
Veranderung von Erndhrungsweise und Lebensstil nachgedacht werden. Bei unklaren Beschwerden
ist ein Arztbesuch notwendig, da manchmal hinter Bauchkrampfen auch ernsthafte Erkrankungen
wie das Reizdarm-Syndrom, Morbus Crohn, Gallensteine oder Krebs stecken.

Die Dosis macht das Gift

Gemél3 einer Studie der Techniker Krankenkasse leidet jeder flinfte Bundesbtirger an einer Nah-
rungsmittelunvertréglichkeit. Dem trégt das Sortiment im Supermarkt schon lange Rechnung. Um
auf Nummer sicher zu gehen, kaufen viele nur noch Produkte ohne Laktose, Gluten oder Fructose.
Dabei macht bei einer Nahrungsmittelunvertréglichkeit die Dosis das Gift. Wer Milch nicht ver-
tragt, muss nicht zwangslaufig auf alle anderen Produkte mit Milch verzichten. Wichtig ist vor allem
der Fettgehalt. Ist der zu gering, gelangen Milch & Co zu schnell in den Diinndarm, wo die Probleme
starten. Milchprodukte mit entsprechend hohem Fettgehalt I6sen derartige Reaktionen nicht aus.
Bei einer Fructoseintoleranz sind vor allem purierte Friichte in Smoothies oder den Quetschies fiir
Kinder fatal fir den Verdauungstrakt. Die Vorverdauungszeit féllt aus und der Fruchtzucker flutet
sofort in den Dinndarm. Auch hier kann Fett helfen. Etwa, indem Apfelmus in einen fetthaltigen
Joghurt oder Sahnequark gerthrt wird. Von Unvertréglichkeiten sind Allergien oder die Autoim-
munkrankheit Zoliakie abzugrenzen. Hier greift bereits der kleinste Bissen die Darmschleimhaut
an. Es bleibt nur der komplette Verzicht oder der Griff zu einem glutenfreien Produkt.
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Die Intelligenz
unserer Korpermitte

Wie unser Magen-Darm-Trakt
unsere Gefiihle beeinflusst

Oben rein und unten raus - das ist es, was die meisten mit dem Thema Verdauung verbinden. Taglich

verzehren wir eine grolRe Menge an verschiedenen Lebensmitteln. Dass die Verdauung dabei reibungs-

los funktioniert, ist flir die meisten eine Selbstverstandlichkeit.

Dabei klagt in Deutschland jeder vierte
Erwachsene Uber Verdauungsstoérungen. Kein
Wunder, missen unsere Verdauungsorgane
im Laufe unseres Lebens im Schnitt 30 Tonnen
Nahrungund 50.000 Liter Flussigkeit bewal-
tigen. Um dies zu meistern, hat unser Kérper
mit unserem Magen-Darm-Trakt ein hochkom-
plexes und intelligentes System an Bord. Seine
Aufgabe ist es, die wichtigsten Nahrstoffe, d.h.
Kohlenhydrate, Eiweif3e und Fette zu verdau-
en. Das ist essenziell, denn aus ihnen gewinnen
wir die Energie, die uns und unseren Kérper
am Leben halt.

Gefiihle und Erinnerungen spielen
sich im Bauch ab

Doch unsere Kérpermitte kann noch viel mehr,
als nur unsere Nahrung zu verdauen: ,Mein
Bauch sagt mir, da stimmt was nicht’, ,Das
muss ich erst einmal verdauen’, Liebe geht
durch die Magen® oder ,Ich verlass mich auf
mein Bauchgefiihl“ - viele Redensarten deuten
darauf hin, dass unser Bauch mitdenkt. Und
wie anden meisten Sprichworten, ist auch hier
etwasdran.

Denn dank des enterischen Nervensystems
(ENS), das in unserem Verdauungstrakt sitzt,
spielen sich, wenn wir lachen, weinen, die
Rechenaufgabe |6sen oder an Omas leckeren
Apfelkuchen von frither denken - kurzum:
wenn wir fihlen, uns erinnern und denken -,
dort tatsachlich die gleichen Vorgange wie im
Gehirn ab. Deshalb wird das ENS umgangs-
sprachlich auch Bauchhirn genannt.

Enterisches Nervensystem steuert Erndhrung
Zum enterischen Nervensystem gehoren
mehr als 100 Millionen Nervenzellen, soge-
nannte Neuronen - ndmlich alle, die im Magen-
Darm-Trakt sitzen - und das sind etwa vier- bis
finfmal mehr als im Ruckenmark.

Es steuert Durchblutung, Bewegung und

die Sekretion, also die Abgabe von Verdau-
ungsenzymen und Hormonen, des Darms. Es
speichert Informationen tber die verschiede-
nen Bestandteile der Nahrungsmittel und lernt
dadurch, die Erndhrung zu steuern: Basierend
auf den Informationen werden gezielt spezielle
Botenstoffe ausgeschittet, die der Korper
braucht, um bestimmte Nahrungsbestand-
teile zu verdauen. Ist das ENS mit der gro3en
Anzahl an zu verarbeitenden Inhaltsstoffen

|

Uberfordert, kann es jedoch auch zu Unver-
traglichkeiten kommen, die mit Symptomen
wie Durchfall, Verstopfungen oder Bldhungen
einhergehen kdnnen.

Bauchhirn und Kopfhirn tauschen sich aus
Doch woher kommt denn nun dieses Kribbeln
im Bauch, das man nie mehr vergisst, sei es,
wenn man verliebt ist oder wenn man Angst
vor einer Priifung hat? Ganz einfach: Das
Bauchhirn steht im standigen Austausch mit
dem Kopfhirn, dem Sympathikus und Parasym-
pathikus. Aus dem Grund sptren wir Wohl-
und Unbehagen, Emotion und Intuition sowie
Freud und Leid auch im Bauch.
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So grof$ wie ein Haus

Der Darm eines ausgewachsenen Men-
schenist im Schnitt acht Meter lang und
hat mit 300-500 Quadratmetern die
Grof3e eines Hauses - er ist damit
unser grofStes Organ.
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Kraftvoll gegen
Krankheiten

Der Darmist das Zentrum unserer Im-
munabwehr, denn rund 70 Prozent der
Abwehrzellen sind dort fest verankert.
So unterstitzt uns unser grofites Organ
taglich im Kampf gegen Schnupfen,
Grippe und Co.
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Acht Minuten

Darm am Tag

Geschatzte acht Minuten taglich be-
schéftigt sich der Europaer bewusst mit
seinem wichtigen Organ - so lange sitzt
er namlich pro Tag auf der Toilette. Das

sind 3.466 Stunden beziehungsweise

144 Tage seines Lebens.
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o
WUSST?

Finf spannende Fakten tiber den
Darm, die garantiert Gberraschen
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Es windet

: Haufig wird es abgestritten, doch es

Grofer Dickkopf

Von der Mitte des Korpers zum Gehirn
fUhren weit mehr Nervenstrénge als
vom Gehirn wieder zurtick. Damit infor-
miert der Darm zwar unseren Kopf, l&sst
sich aber andersherum nicht viel sagen.

ist wahr: Durchschnittlich pupst jeder
Mensch etwa 14 Mal am Tag.
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Wenn derT_Bauch schmerzt und driickt

| ?J.
| W | PR
Stress, Alkohol, falsghe Erndhrung: Es gibt viele Dinge, die uns im Alltag auf den

Magen schlagen. Dies duBert sich dann gerne mal mit Schmerzen oder Véllegefuhl
nach einer allzu Gppigen Mahlzeit. Aber wie bedenklich sind solche Beschwerden
eigentlich - und kénnen sie auch auf ernsthafte Erkrankungen hindeuten? | :|_
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Tatséchlich ist die Magenschleimhautentziin-
dung (Gastritis) in Deutschland so etwas wie
eine Volkskrankheit. Rund ein Fiinftel aller
Deutschen erkrankt im Laufe des Lebens min-
destens einmal an einer akuten Gastritis. Die
chronische Magenschleimhautentziindung
ist vermutlich sogar noch weiter verbreitet,
wobei sie oft keine Beschwerden verursacht
und nicht diagnostiziert wird.

Die moglichen Ursachen flir eine Magen-
schleimhautentziindung sind vielféltig. Haufig
liegt den Beschwerden eine bakterielle In-
fektion zugrunde oder Medikamente greifen
die Magenschleimhaut an. Auch reizende
Lebensmittel, Alkohol, Rauchen oder Stress
konnen eine Gastritis beglinstigen. Wird

eine akute Gastritis nicht behandelt, kann sie
chronisch werden und im schlimmsten Fall
Geschware zur Folge haben.

Angegriffene Magenschleimhaut ist schuld
Der Magen ist die erste Station, die die
Nahrung auf dem Weg durch den Kérper
durchléuft. Hier wird das Essen zerkleinert,
vermischt und vom Magensaft aufgespal-
ten. Damit der Magen nicht selber von der
aggressiven Magensaure angegriffen wird,
verflgt er (ber eine Schutzschicht - die
Magenschleimhaut.

Zu einer Magenschleimhautentziindung
kommt es, wenn die Magenschleimhaut an-
gegriffen und geschadigt wird. Dann kénnen
sich akute oder chronische Entziindungen bil-
den. Gleichzeitig wird die Magenschleimhaut
anfalliger fur Verletzungen und Geschwiire.
In seltenen Fallen konnen sogar bosartige
Tumoren entstehen.

Akute Gastritis -
Ursachen und Symptome

Eine Magenschleimhautentziindung
kann akut oder chronisch verlaufen.
Eine akute Gastritis duRert sich
durch folgende Symptome:

e Magenschmerzen

e aufgebldhter Bauch

e Appetitlosigkeit

e Sodbrennen

o Ubelkeit und Erbrechen
o \ollegefuhl

e Aufstolzen
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Typische Ausléser sind reizende und scharfe
Lebensmittel, Alkohol oder Nikotin, aber auch
Medikamente oder eine Lebensmittelvergif-
tung. Auch Stress und Depressionen kénnen
uns im wahrsten Sinne des Wortes auf den
Magen schlagen. Haufig geht die Gastritis von
selbst wieder zurtick, wenn die Ausloser far
einige Zeit gemieden werden.

Chronische Gastritis -

Ursachen und Symptome

\on einer chronischen Gastritis spricht man,
wenn die Magenschleimhautentziindung
Uber viele Monate oder Jahre anhalt. Eine sol-
che chronische Entztindung verlauft oft weit-
gehend beschwerdefrei. Bei fortschreitender
Erkrankung kénnen ahnliche Beschwerden
auftreten wie bei einer akuten Gastritis. Die
haufigste Ursache ist eine Infektion mit dem
Bakterium Helicobacter pylori. Eine chro-
nische Gastritis kann aber auch durch eine
Autoimmunerkrankung oder Medikamente
ausgelost werden.

Beider chronischen Magenschleimhautent-
zUndung wird zwischen verschiedenen Typen
unterschieden. Drei davon treten besonders
haufig auf:

Typ-A-Gastritis: Hierbei handelt es sich eigent-
lich um eine Autoimmunerkrankung. Das Im-
munsystem greift die Magenschleimhaut an,
wodurch es zu einer chronischen Entztindung
kommt. Die Folge kbnnen Verdauungsproble-
me oder ein Vitamin-B12-Mangel sein.

Typ-B-Gastritis: Bei dieser Gastritis liegt eine
bakterielle Infektion mit Helicobacter pylori
vor. Rund jeder zweite Deutsche tragt diesen
Erreger im Korper - oft, ohne es zu wissen.
Die Infektion flhrt nicht zwingend zu einer
Magenschleimhautentziindung und bereitet
auch dann meist keine Probleme. Es kann je-

doch zu akuten Magenbeschwerden kommen.

Typ-C-Gastritis: Diese Gastritis-Form wird
durch Medikamente und andere reizende
Stoffe verursacht. In den meisten Fallen sind
Schmerzmittel wie Ibuprofen, Diclofenac
oder Acetylsalicylsdure (ACC) die Ausloser.
Auch Alkohol kann eine Typ-C-Gastritis
verursachen.

Bei chronischen Schmerzen Arzt aufsuchen
Wenn eine chronische Gastritis Uber viele
Jahre besteht, steigt das Risiko fir Verdnde-

rungen der Schleimhaut. Die Gastritis gilt
als wichtiger Ausloser flir Magengeschwre
und Zwolffingerdarmgeschwtire. Langer an-
haltende Verdauungsbeschwerden sollten
daher unbedingt arztlich abgeklart werden.

Bei einer akuten Magenschleimhautent-
zindung genlgt es oft schon, reizende
Lebensmittel und Genussmittel vortiberge-
hend wegzulassen. Sind die Beschwerden
sehr stark und klingen auch nach mehreren
Tagen nicht ab, ist ein Arztbesuch bei einem
Magen-Darm-Spezialisten sinnvoll.

Bei Verdacht auf eine bakterielle Infektion
kann der Arzt eine Blut- oder Stuhlprobe
nehmen. Je nach Starke der Beschwerden
wird gegebenenfalls auch eine Magen-
spiegelung durchgefiihrt. Hierbei werden
Speiserdhre, Magen und Zwolffingerdarm
mit einem Gastroskop auf Veréanderungen
untersucht. Der Arzt kann auch Gewebe-
proben aus der Schleimhaut entnehmen, die
anschlieBend auf Zellverdnderungen und
bakterielle Infektionen untersucht werden.

Behandlung mit Medikamenten

oder Schonkost

Bei Bedarf kann eine Magenschleimhau-
tentziindung mit sdurehemmenden Me-
dikamenten behandelt werden. Vermutet
der Arzt die Ernahrung als Ursache, kann
er eine magenfreundliche Schonkost mit
mehreren kleinen Mahlzeiten am Tag emp-
fehlen. AuBerdem sollte vorUbergehend auf
magenreizende Lebensmittel sowie Kaffee,
Alkohol und Nikotin verzichtet werden.

Sind Medikamente die Ursache, sollten Sie
mit dem verschreibenden Arzt Giber einen
Wechsel sprechen. Falls sich die Einnahme
nicht vermeiden lasst, besteht auch die
Moglichkeit, zusatzlich ein sdurehem-
mendes Medikament zum Magenschutz
einzunehmen.
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Nicht immer l3sst sich eine Magenschleim-
hautentziindung vermeiden - zum Beispiel,
wenn Sie auf die Einnahme bestimmter
Medikamente angewiesen sind oder sich
unbemerkt eine bakterielle Infektion zuzie-
hen. Es gibt aber durchaus Mdéglichkeiten,
wie Sie Ihre Magenschleimhaut im Alltag
schiitzen kénnen. Die wichtigsten haben
wir im Folgenden fir Sie zusammengefasst.

1. Magenfreundliche Erndhrung:

Achten Sie auf eine ballaststoffreiche,
fettarme und ausgewogene Erndhrung mit
viel GemUse und Obst. Verzichten sollten Sie
hingegen auf scharfe GewUrze und saurehal-
tige Speisen, Zucker, Kaffee sowie gebratene
und frittierte Gerichte.

2. Genussgifte vermeiden:

Alkohol und Nikotin kénnen die Entste-
hung einer Magenschleimhautentziindung
erheblich beglinstigen. Gerade bei regelma-
Bigem Konsum besteht die Gefahr, dass die
Magenschleimhaut geschadigt wird.

3. Ausreichend trinken:

Achten Sie auf eine ausreichende FlUssig-
keitszufuhr in Form von stillem Wasser oder
Krautertees. Hilfreich gegen Gastritis ist
zum Beispiel Ingwertee, der antibakteriell
und entztindungshemmend wirkt.

4. In Ruhe essen:

Nehmen Sie sich die Zeit, Ihre Mahlzeiten

in Ruhe zu geniel3en, und essen Sie nicht zu
viel auf einmal. Vielen Menschen bekommen
mehrere kleine Mahlzeiten besser als weni-
ge grofRe. Achten Sie auch darauf, regelmaf3i-
ge Essenszeiten einzuhalten.

5. Stress vermeiden:

Stress ist ein wesentlicher Faktor fur die
Entstehung von Magenbeschwerden. Wenn
sich stressige Situationen im Alltag nicht
vermeiden lassen, kann es sinnvoll sein, sich
bewusst einen Ausgleich zu suchen. Das
kann Sport sein, aber auch Meditation oder
Entspannungstibungen.

6. Keine unnétigen Medikamente:

Einige Medikamente — darunter auch frei
verkaufliche Schmerzmittel - kénnen Ent-
zindungen der Magenschleimhaut beglns-
tigen. Préparate wie Acetylsalicylsdure (ASS)
oder Ibuprofen sollten daher moglichst nicht
Uiber einen langeren Zeitraum eingenommen
werden.

7. Bei anhaltenden Beschwerden zum Arzt:
Wenn Magenschmerzen, Véllegefiihl oder
Sodbrennen ldnger anhalten, gehen Sie
moglichst bald zum Arzt. Durch friihzeitige
Behandlung lasst sich oftmals verhindern,
dass eine akute Gastritis chronisch wird.
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Erkrankungen, gleich welcher Natur, sind immer eine kérperliche und auch seelische Belastung fir

die betroffenen Menschen. Was die seelische Belastung angeht, gibt es allerdings erhebliche Un-

terschiede. Denn wer spricht schon gerne dariiber, dass er oder sie an standig wiederkehrenden

Beschwerden im Verdauungsapparat, einer sogenannten chronisch-entziindlichen Darmerkran-

kung (CED), leidet und wie sehr eine solche Erkrankung den Alltag einschranken kann? Bauchmo-

ment klart Gber die Ursachen und Symptome von CED auf und gibt Hilfestellung fiir Betroffene.

Mehr als 320.000 Menschen in Deutschland
leiden an einer chronisch-entziindlichen
Darmerkrankung. Die beiden hdufigsten
Formen sind Morbus Crohn (MC) und Colitis
ulcerosa (CU). Die beiden Krankheiten &h-
neln sich bei gewissen Symptomen stark und
sind deshalb manchmal schwer voneinander
abzugrenzen. Beiden CED ist gemeinsam,
dass sie sich mit Bauchschmerzen, Darm-
krampfen, Durchfall und Blutabgidngen aus
dem Darm aduBern. Doch es gibt auch deutli-
che Unterschiede. Wahrend Morbus Crohn
den gesamten Verdauungstrakt vom Mund
bis zum Darm befallen kann, tritt Colitis
ulcerosain der Regel nurim Dickdarm auf.

Ursachen von CED nicht gdnzlich gekldrt
Zahlreiche Fakten einer chronisch ent-
ziindlichen Darmerkrankung sind bis heute
ungeklart. Was als gesichert gilt, ist, dass es
bei CED zu einer Fehlreaktion des korperei-
genen Immunsystems kommt. Dabei werden
Ubermafig viele Stoffe in der Darmwand
ausgeschuttet, die eine Entziindung hervor-
rufen. Besonders charakteristisch fir CED
ist der Wechsel von akuten Schiben und
beschwerdefreien Phasen.

Genetische Faktoren haben laut medizi-
nischen Erkenntnissen einen deutlichen
Einfluss auf die Entstehung. Diskutiert
werden als Ausléser aber auch Umweltbe-
dingungen, friihere Infektionen im Darm-
trakt und Blinddarmoperationen. Was die
Umweltbedingungen angeht, kann eventuell
eine Ubertriebene Hygiene im Kindesalter
das Risiko fir CED erhdhen. Interessanter-
weise hat auch Zigarettenrauchen einen
gegensatzlichen Einfluss auf MC und CU.
Raucher missen mit einem erhohten Risiko
fir Morbus Crohn rechnen, wahrend es

im Hinblick auf Colitis ulcerosa umgekehrt
sogar das Erkrankungsrisiko senken kann.

In Deutschland sind etwa

120 - 200

von 100.000 Menschen von
der Krankheit betroffen.

Mdnner und Frauen gleichermafen betroffen
CED kommen vermehrt in Industrielan-
dern mit einem hohen Lebensstandard vor.
Grundsatzlich sind Frauen und Manner zu
gleichen Teilen betroffen. Morbus Crohn
tritt erstmalig in der Altersgruppe von 15-
bis 34-Jahrigen auf, wahrend die Diagnose
von Colitis ulcerosa altersmaRig recht breit
gestreut ist und ihren Hohepunkt im dritten
und vierten Lebensjahrzehnt hat.

Morbus Crohn ist eine Autoimmunerkrankung
Morbus Crohn wurde zum ersten Mal im
Jahr 1932 von dem US-amerikanischen
Mediziner Burrill Bernhard Crohn, einem
Spezialisten fir Magen- und Darmerkran-
kungen, beschrieben und anschlie3end
nach ihm benannt. Die Ursachen sowie die
Entstehung und Entwicklung der Krankheit
sind bis heute nicht vollstandig geklart.
Wahrend Crohn noch davon ausging, dass
es sich dabei um eine durch Viren oder
Bakterien ausgeloste Erkrankung handelt,
gilt diese CED heute unter Fachleuten als
Autoimmunerkrankung.

Meist nimmt MC ihren Anfang im letzten
Abschnitt des Dinndarms und dufZert sich
zunachst in Magen-Darm-Krdmpfen und
hdufigem Stuhlgang bzw. Durchfall (finf
bis sechsmal pro Tag). Es kbnnen weitere
Probleme wie Gewichtsverlust, Fieber,

Andmie (Blutarmut) und Abgeschlagenheit
auftreten. Unter Umstanden kommt es zu
Erscheinungen einer Mangelernahrung, da
der Darm manche Nahrungsbestandteile
nicht mehr aufnehmen kann. Wenn Kinder
betroffen sind, duert sich Morbus Crohn
manchmal auch in Wachstumsstérungen.

Die Entziindung wirkt sich auf alle Schichten
der Darmwand aus. Als weitere Komplika-
tionen kénnen Darmfisteln und Engstellen
bis hin zu einem Darmverschluss auftreten.
In Deutschland sind etwa 120 bis 200 von
100.000 Menschen von der Krankheit
betroffen.

Lebensstil hat Einfluss auf Krankheitsverlauf
Bei Rauchern erhoht sich nicht nur das
Risiko, an Morbus Crohn zu erkranken, es
tritt auch eine groRere Haufigkeit an Krank-
heitsschiiben auf. Der erste Schritt zu einer
Besserung ist daher, das Rauchen aufzuge-
ben. Andere Faktoren wie Stress, seelische
Belastungen oder eine falsche Erndhrung
wurden ebenfalls untersucht, fanden aber
keine eindeutige Bestatigung. Man geht
dennoch davon aus, dass sie den Verlauf der
Krankheit beeinflussen. Umgekehrt wirkt
sich MC mit den damit verbundenen Be-

))
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schwerden nattrlich auf die Psyche aus und
kann zu einer erheblichen Belastung fihren.

Zudem kénnen in der Folge auch andere Er-
krankungen auftreten, darunter Augen- und
Gelenkentziindungen, Nieren- und Gallen-

steine oder Osteoporose (Knochenschwund).

Betroffene Personen sollten regelmaRig
ihren Darm untersuchen lassen, weil sich bei
langer Krankheitsdauer eventuell bdsartige
Tumoren im Darm bilden kénnen.

Colitis ulcerosa kann sich bis

zum Magen ausbreiten

Bei Colitis ulcerosa handelt es sich um eine
chronische Entziindung der Dickdarm-
schleimhaut, die sich in Durchfall und star-
ken Bauchschmerzen dul3ert. Beilangerem
Krankheitsverlauf breitet sie sich bis zum
Magen aus. Ahnlich wie bei Morbus Crohn

treten die Symptome schubweise auf, sprich:

Es gibt Phasen, in denen sich die Darm-
schleimhaut entziindet und dann wieder
erholt. Haufigkeit und Intervalle sind von
Patient zu Patient sehr unterschiedlich.

CU lasst sich im Anfangsstadium mit ent-
sprechenden Medikamenten behandeln. Es
kann aber sein, dass die Medikamente keine
ausreichende Wirkung zeigen oder weitere
Komplikationen auftreten. Im schlimmsten

Fall hilft am Ende nur eine Operation, bei
der der gesamte Dickdarm entfernt wird. In
Deutschland leiden rund 100 bis 200 Men-
schen auf 100.000 Einwohnern an CU.
Esist bis heute nicht bekannt, welche Ursa-
chen fur die Entziindung der Darmschleim-
haut verantwortlich sind. Wichtige Rollen
spielen auf jeden Fall die Erndhrung, eventu-
elle frihere Infektionen im Darmtrakt sowie
Stérungen des Immunsystems. AuBerdem
wird eine genetische Veranlagung vermutet,
da Colitis ulcerosa in manchen Familien
besonders haufig vorkommt.

Diagnose von chronischentziindlichen
Darmerkrankungen

Bevor eine CED diagnostiziert werden kann,
muss der behandelnde Magen-Darm-Spe-
zialist, der sogenannte Gastroenterologe,
zundchst andere Ursachen flr die Entzin-
dung wie Infektionen durch Bakterien oder
Parasiten ausschlie3en. Deshalb werden in
der Regel verschiedene Tests durchgefthrt,
entweder durch Untersuchungen von Stuhl
und Blutproben oder mittels einer Endosko-
pie inklusive Gewebeentnahme.

Bei langwierigen Beschwerden unbedingt
Spezialisten aufsuchen

Wenn die genannten Symptome wie
Bauchschmerzen und Durchfall Uber einen
ldngeren Zeitraum andauern, ist auf jeden
Fall ein Arztbesuch angeraten. Leider ist eine
CED grundsétzlich nicht heilbar, aber es gibt
verschiedene Medikamente, die eine Darm-
entztindung reduzieren und das Leben der
betroffenen Patienten angenehmer machen.
Es kann jedoch in schweren Fallen auch eine
Operation notwendig werden.

Ein lebenswertes Leben mit CED ist moglich
Zunachst einmal die gute Nachricht: Ein
angenehmes Leben mit einer chronisch-ent-
zlindlichen Darmerkrankung zu ftihren,

ist moglich. Neben Medikamenten kénnen
bestimmte Didten und ein angemessenes
Stressmanagement helfen, die Beschwerden
einer CED zu lindern. Allerdings gibt es keine
pauschale Behandlung, da eine CED sehr
individuell ausgepragt sein kann. Betroffene
Menschen sollten deshalb stets in einem
engen Austausch mit ihrem behandelnden
Magen-Darm-Arzt stehen.

«
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Vollegefiihl, ein aufgeblahter Bauch, schmerzhaftes Pressen bei der Stuhlentleerung - Verstop-

fungen sind unangenehm und fiir Betroffene oft mit hohem Leidensdruck verbunden. Haufig sind

die Ursachen harmlos; dennoch sollte die Darmtragheit nicht zum Dauerzustand werden. Eine

vollwertige Erndhrung mit vielen Ballaststoffen, ausreichend Bewegung und Stressabbau tragen

dazu bei, dass eine Verstopfung bald wieder verschwindet oder gar nicht erst entstehen kann.

Wie hdufiger Stuhlgang ist normal?

Wie oft wir unseren Darm entleeren, ist
individuell sehr unterschiedlich. Einige
Menschen missen mehrmals taglich ein
grolBes Geschéft verrichten, andere haben
nur im Abstand von mehreren Tagen
Stuhlgang. Arzte gehen heute davon aus,
dass eine normale Darmentleerung dreimal
taglich oder dreimal wochentlich erfolgen
kann - alles, was dazwischen liegt, hat
keinen Krankheitswert.

Von Verstopfung (Obstipation) ist aus
medizinischer Sicht dann die Rede, wenn
sich der Darm seltener als dreimal wdchent-
lich entleert, die Betroffenen dabei stark
pressen missen und harter, klumpiger Stuhl
ausgeschieden wird. Als verstopft betrachtet
werden Menschen allerdings auch dann,
wenn sie mindestens dreimal in der Woche
Stuhlgang haben, dieser sich jedoch nur un-
ter Pressen und oft mit Schmerzen aus dem
Darm befordern lasst.

Verstopfungen sind keine Seltenheit
Medizinstatistiken belegen, dass zwischen
30 und 60 Prozent der Deutschen mehr oder
weniger regelmaBig unter Verstopfung lei-
den. Frauen sind doppelt so haufig betroffen
wie Manner, woran auch hormonelle Fakto-
ren einen Anteil haben. Beispielsweise treten
Verstopfungen in der Schwangerschaft
besonders hdufig auf. Bei beiden Geschlech-
tern nimmt die Neigung zu Verstopfungen
auBerdem mit steigendem Lebensalter zu.
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Akute Verstopfungen verschwinden wieder

In allgemeiner Form lassen sich Verstop-
fungen in akute und chronische Formen
unterteilen. Eine akute Verstopfung hat in
der Regel situationsabhéngige Griinde, zu
denen beispielsweise Schichtarbeit und
Stress gehoren. Auch auf Reisen neigt der
Darm dazu, auf den verdnderten Tages-
rhythmus und ungewohntes Essen mit
Verstopfungen zu reagieren. Ebenso wirkt
sich die Psyche auf die Tatigkeit des Darmes
aus. Akute Verstopfungen verschwinden
meist nach kurzer Zeit von selbst, sobald die
Ursachen daflr nicht mehr vorhanden sind.

Verstopfungen kénnen chronisch sein

Eine chronisch-habituelle Verstopfung
entsteht dagegen durch auf Dauer wirksame
Faktoren in der Lebensweise. Beglinstigt
wird sie zum Beispiel durch Bewegungs-
mangel, eine zu geringe Flussigkeitsauf-
nahme, haufig unterdrtckten Stuhlgang

und ballaststoffarme Kost. Um den Darm
wieder in Schwung zu bringen, sollten davon
Betroffene also ihren Alltag und ihre Ernah-
rung Uberdenken. Daneben kénnen auch
bestimmte Medikamente, Nerven-, Stoff-
wechsel- und Hormonstérungen, Stérungen
des Elektrolyt- und Wasserhaushalts, Darm-
erkrankungen, aber auch andere Krankhei-
ten eine chronische Verstopfung nach sich
ziehen. Eine haufige Ursache flir chronische
Verstopfungen im hoheren Lebensalter sind
auch Beckenbodenschwachen.

Symptome einer chronischen
Verstopfung

Mit hohem Leidensdruck fiir die
Betroffenen sind vor allem die chro-
nischen Verstopfungen verbunden.
Eine chronische Obstipation diagnos-
tiziert der Arzt, wenn die unbefrie-
digende Stuhlentleerung Gber drei
Monate oder einen noch langeren
Zeitraum anhélt und von mindestens
zwei der im folgenden aufgeftihrten
Leitsymptome begleitet wird:

e« Weniger als drei Darment-
leerungen pro Woche

e Klumpiger, harter Stuhl

e  Starkes, oft von Schmerzen
begleitetes Pressen

e Subjektives Gefthl einer nicht
vollstdndigen Stuhlentleerung

e Subjektives Geflihl einer Blocka-
de oder eines Verschlusses im
Bereich des Enddarms

e Manuelles Nachhelfen bei der
Stuhlentleerung

Verstopfungen meist ungefdhrlich

In der Regel sind Verstopfungen nicht
gefahrlich. Auch eine Selbstvergiftung des
Kérpers durch die lange Verweildauer des
Stuhls im Darm ist ausgeschlossen. Vor allem
unter chronischen Verstopfungen kann

die Lebensqualitat der Betroffenen jedoch
erheblich leiden, sodass eine Behandlung zu
empfehlenist.

Wichtig: Beim Vorliegen bestimmter
Symptome kann eine akute Verstopfung ein
medizinischer Notfall sein, der schnelles
arztliches Eingreifen erfordert. Alarmzei-
chen sind beispielsweise Ubelkeit, Erbre-
chen, Fieber, starke Bauch- oder Unter-
leibsschmerzen oder ein aufgetriebener
Bauch. Hinter diesen Symptomen kann sich
ein - allerdings eher seltener - Darmver-
schluss verbergen. Verursacht wird er nicht
durch die Verstopfung, sondern durch eine
andere Erkrankung.

Helfen Hausmittel nicht,
kann ein Magen-Darm-Arzt helfen

Wenn eine Verstopfung ldnger anhalt und
sich durch Hausmittel oder Veranderungen
in der Lebensweise nicht bekdampfen lasst,
sollten Betroffene dieses gesundheitliche
Problem moglichst friihzeitig mit ihrem
Hausarzt oder einem Magen-Darm-Spezi-
alisten besprechen. Zum einen lassen sich
Verstopfungen durch schnelle medizinische
Interventionen oft sehr gut beheben, bevor
sie ein chronisches Stadium erreichen.
Zum anderenist der Arzt in der Lage, den
Ursachen fUr die Darmtréagheit umfassend
auf den Grund zu gehen und sie gezielt zu
therapieren.

Ausflihrliche Anamnese
zur Ursachenforschung

Der Arzt wird zunéchst versuchen, die
Grunde fur die Darmtragheit zu finden.
Den Ausgangspunkt bildet ein ausfihrli-
ches Anamnesegespréach, in dem es unter
anderem um die Dauer der Beschwerden,
die Beschaffenheit des Stuhls, personliche
Lebensgewohnheiten, moglicherweise
vorhandene Krankheiten, die Einnahme
von Medikamenten sowie um das Vorkom-
men von Darmerkrankungen innerhalb der
Familie geht. Darauf folgt eine kérperliche



Untersuchung durch Abtasten des Bauches,
der Leistengegend und des Rektums. Oft
reichen die Angaben des Patienten und die
korperliche Untersuchung bereits aus, um

die Ursache der Verstopfung zu benennen.
Anderenfalls ordnet der Arzt weitere Tests

- Laboranalysen, Ultraschall, eine Darmspie-
gelung oder bildgebende Verfahren - an. Bei
hartnackigen chronischen Verstopfungen
werden durch spezielle Untersuchungen
beispielsweise auch verschiedene Aspekte
der Darmfunktionen Gberprift.

Fur die Behandlung von Verstopfungen
stehen unterschiedliche Methoden zu Ver-
flgung. Medikamentds werden chronische
Verstopfungen durch Abflhrmittel und an-
dere Praparate therapiert. Falls die Ursache
der Verstopfung eine Beckenbodenschwa-
cheist, wird der Arzt zu einem gezielten Be-
ckenbodentraining raten. Weitere Optionen
sind die Anwendung von Entleerungshilfen
in Form von Klistieren oder Zapfchen sowie
Nervenstimulationsbehandlungen. Falls

die Ursache der Verstopfung die Einnahme
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bestimmter Medikamente ist, wird der Arzt
versuchen, diese abzusetzen oder ein alter-
natives Mittel zu verschreiben.

10 TIPPS, UM VERSTOPFUNGEN VORZUBEUGEN

Gelegentliche Verstopfungen bedlrfen nicht zwangslaufig einer arztlichen Behandlung. Die folgenden 10 Tipps helfen dabei,

einen tragen Darm zu aktivieren. Dauerhaft angewendet, beugen sie Verstopfungen wirksam vor.

1. Das Richtige essen!

Bevorzugen Sie eine ballaststoffreiche
Erndhrung mit viel Obst, Gemise und Voll-
kornerzeugnissen. Ballaststoffe sind fur eine
gesunde Verdauung unverzichtbar. Bei einer
akuten Verstopfung reicht ballaststoffreiche
Kost oft schon aus, um sie zu beheben.

2. Auf ballaststoffreiche Helferlein setzen!
Flohsamen, Leinsamen oder Weizenkleie
bestehen fast ausschliel3lich aus Ballaststof-
fen. Sie missen allerdings unbedingt mit viel
Flissigkeit eingenommen werden. Da sie
dem Korper Wasser entziehen, verstarkt
sich anderenfalls die Verstopfung.

3. Genligend Fliissigkeit aufnehmen!

Achten Sie darauf, pro Tag mindestens zwei
Liter FlUssigkeit zu sich zu nehmen. Geeig-
nete Getranke sind Wasser, ungestif3ter
Tee sowie leichte Fruchtsaftschorlen ohne
Zuckerzusatz.

4. Den Tag mit Getrdinken starten!
Trinken Sie morgens auf niichternen Magen
ein Glas Fruchtsaft oder Wasser. Wenn Sie

kein gewohnheitsmaRiger Kaffeetrinker
sind, bringt moglicherweise auch der Genuss
einer Tasse Kaffee den Stuhlentleerungsre-
flex in Gang.

5. Stimulierende Lebensmittel einbauen!
Stuhlstimulierende Lebensmittel sind
auBerdem Sauerkraut, Sauerkrautsaft sowie
Pflaumen, Feigen und andere Frichte.

6. Massagen anwenden!

Eine morgendliche Bauchmassage unter-
stltzt die Darmbewegungen und damit den
Transport des Speisebreis im Darm. Daftr
massieren Sie etwa zehn Minuten lang mit
kreisenden Bewegungen lhren gesamten
Bauch im Uhrzeigersinn vom rechten zum
linken Unterbauch.

7. In Ruhe essen!

Nehmen Sie sich Zeit fr Ihre Mahlzeiten
und kauen Sie jeden Bissen gut. Die Ver-
dauung beginnt bereits im Mund - hiermit
schaffen Sie gute Voraussetzungen daftr,
dass Magen und Darm die Nahrung optimal
und stérungsfrei verwerten kénnen.

8. Bewegen Sie sich ausreichend!

Damit ist nicht unbedingt ein striktes Sport-
programm gemeint. Auch ein regelmaBiger
Spaziergang in etwas strafferem Tempo tragt
dazu bei, Verstopfungen vorzubeugen.

9. Sich nicht zurtickhalten!

Unterdricken Sie den Stuhlgang nicht und
gewdhnen Sie lhren Darm an regelméafige
Toilettengange.

10. Stress vermeiden!

Entspannen Sie sich und nutzen Sie daftir
Entspannungstechniken wie autogenes
Training oder die progressive Muskelent-
spannung nach Jacobsen. Der menschliche
Darm ist ein stressempfindliches Organ -
unter Stressbelastung verlangsamen sich
die Darmfunktionen.
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Magen-Darm-Gesundheit mit alten
Hausmitteln unterstiitzen

Das griine Gold: Multitalent Olivenél

Um dieses Hausmittel wussten bereits Ge-
nerationen von GroBmuttern, denn Olivendl
kommt als solches schon seit der Antike zum
Einsatz. Einen Essloffel pur zu schlucken,
hilft gegen Magendrucken, Bauchschmerzen
und - regelmaRig auf nichternen Magen vor
dem Fruhstlck eingenommen - gegen Sod-
brennen. Auch bei Verstopfungen leisten ein
bis zwei Essloffel Olivendl in etwas warmem
Wasser und morgens und abends eingenom-
men gute Dienste.

Unser Magen-Darm-Trakt leistet taglich schwere

Arbeit. Dass auch er einmal streikt, ist daher nicht

verwunderlich. Magendricken, Sodbrennen, Reiz-

magen, Durchfall, Verstopfung - die Liste moglicher

Beschwerden und Erkrankungen ist lang. Neben

individuell férderlichen Erndhrungs- und Lebensge-

wohnheiten kdnnen auch alte Hausmittel erstaun-

liche Wirkungen in Hinblick auf unsere Magen-

Darm-Gesundheit entfalten.

Das Tolle aus der Knolle

Kartoffeln sind nicht nur in Hinblick auf
unsere Erndhrung echte Wunderknollen.

Ihr Saft hilft als Hausmittel gegen Magenbe-
schwerden wie Sodbrennen oder Schmerzen
im Oberbauch. Ein Essloffel davon vor jeder
Mahlzeit, aus frischen geriebenen Kartoffeln
gepresst oder aus dem Reformhaus, schiitzt
die gereizte Magenschleimhaut.

Die Flohsamen sind los

Das Hausmittel Flohsamen gehort zu den
anerkannten pflanzlichen Heilmitteln und ist
inzwischen sehr einfach, beispielsweise in
Drogeriemarkten, zu bekommen. 1-2 Tee-
|offel Flohsamen mit etwas Wasser quellen
lassen, einnehmen und anschlie3end ein bis
zwei Glaser Wasser trinken (10-30 Gramm
Tagesdosis). Einsatzgebiete des nattirlichen
Abflhrmittels sind Durchfall, Verstopfung,
Reizdarmbeschwerden, Hdmorrhoiden und
Analfissuren.



Die Kraft der Heilerde

Ein weiteres wahres Multitalent der Haus-
mittel ist die Heilerde. Studien (Beispiel:
Charité Berlin, 2018) konnten bereits deren
Wirkung, beispielsweise in Hinblick auf
funktionelle Magen-Darm-Stérungen, bele-
gen. Inder jeweils empfohlenen Dosierung
hilft Heilerde bei Sodbrennen, Reizdarm,
Cholesterinbindung und einer natrlichen
Entgiftung.

Pektin: Apfel, Méhre und Co

Bei Pektin handelt es sich ernahrungsphy-
siologisch gesehen um einen Ballaststoff,
der sich wie ein schitzender Film auf die
Darmwand legt. Er ist beispielsweise in
Apfeln und M&hren enthalten. Frischer, mit
Schale geriebener Apfel ist ein klassisches
Hausmittel bei Durchfallen.

Die Top 3 aus Omas Krdutergarten

Eslasst sich nicht Gber Hausmittel sprechen,
ohne bestimmte Krauter zu erwahnen. Ent-
zUndungshemmende Kamille, beruhigender
Fenchel, antibakterielle und keimtétende
Pfefferminze - sie alle entfalten einzeln oder
in Kombination ihre Wirkung. Diese ldsst
sich beispielsweise bei Durchfall zunutze
machen.

Muskatnuss - das Wundergewiirz

Eine kleine Menge entfaltet groRe Wir-
kung. Dies ist bei geriebener Muskatnuss
nur allzu wahr. In Prisen eingenommen,
hilft das Gewirz als Hausmittel bei BI&-
hungen und Durchfall, Magenschwéache
und Magenkrampfen sowie vielen weite-
ren Beschwerden.
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Antike Heilpflanze in der Gegenwart: Kiimmel
Bereits seit Tausenden von Jahren weif3 man
um die verdauungsférdernde Wirkung von
Kimmel. Besonders effektiv als Hausmittel
ist das aus den Kimmelfrichten gewonnene
Kimmelsl. Das atherische Ol entspannt
beispielsweise die Muskulatur des Verdau-
ungstrakts, was dabei hilft, Blahungen und
Vollegefthl zu lindern.

Sauer macht nicht nur lustig, sondern gesund
Sauerkrautsaft wirkt anregend auf unsere
Darmtatigkeit und unterstitzt eine gesunde
Darmflora. Als sanftes AbflUhrmittel wirkt er
zudem bei akuten und chronischen Verstop-
fungen. Flr eine regelméfige Einnahme als
Hausmittel empfiehlt sich ein Glas pro Tag,
beispielsweise nach dem Aufstehen.

Ingwer: Schdrfe, die der Verdauung einheizt
Die Wunderknolle unterstitzt nicht nur

die Zubereitung vieler Speisen, sie ist dank
antibakterieller Wirkung ein natlrliches
Heil- und Hausmittel. Ingwer besitzt zahl-
reiche wertvolle Inhaltsstoffe wie Vitamin
C, Magnesium oder Kalzium. Er unterstttzt
eine gesunde Darmflora, hilft bei Magen-
schmerzen, Verdauungsbeschwerden sowie
Ubelkeit und Erbrechen oder Sodbrennen.
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Oft missverstanden:

Depression
ist eine ernsthafte Erkrankung

Stimmungsschwankungen, Abgeschlagenheit, Miidigkeit und Antriebslosigkeit hat wohl jeder
mehr oder weniger ausgepragt schon erlebt. Was viele Menschen verkennen: Eine Depression
geht weit Gber ein Stimmungstief hinaus. Es handelt sich um eine psychische Erkrankung, die oft
auch mit kérperlichen Symptomen einhergeht und dringend arztlicher Behandlung bedarf.



Depression ist keine Charakterschwdche

Im November 2017 veroffentlichte die
Deutsche Depressionshilfe erstmals das
,Deutschland-Barometer Depression”. Die
durchgefihrten Befragungen ergaben, dass
viele Menschen eine vollig falsche Auffas-
sung der Erkrankung haben. Als mogliche
Ursachen wurden vor allem Schicksalsschla-
ge, Stress und eine fahrlassige Lebensflih-
rung genannt. Etwa ein Drittel der Befragten
war der Ansicht, Depressionen seien auf
eine Charakterschwache zurtckzufthren.

Was weniger bekannt war: Die Erkrankung
kann durch genetische Faktoren beglinstigt
werden und vollig unabhangig von den Le-
bensumstdnden oder Ereignissen auftreten.
Lediglich zwei Drittel der befragten Perso-
nen wussten, dass Depressionen mit einer
Stoffwechselstorung im Gehirn einherge-
hen. Dadurch tribt sich unter anderem die
Wahrnehmung, etwa wie beim Blick durch
eine Brille mit dunklen Glasern. Ebenso kann
es sich flr den Erkrankten anfuhlen, als ware
er von einem dunklen Tuch umgeben.

Fakt ist: Wie andere Erkrankungen kann
eine Depression jeden Menschen treffen

- ob als direkt Betroffener oder als dessen
Angehoriger. Wohl gibt es vielschichtige Um-
stande, die das Auftreten von Depressionen
beglinstigen kdnnen, aber sichere Maf3nah-
men, sie zu vermeiden, sind nicht bekannt.
Erfolge sind dagegen durch eine kompetente
Behandlung zu verzeichnen - Depression ist
invielen Féllen heilbar.

Depressionen dufdern sich vielfdltig
Unterschieden wird zwischen psychischen
Leiden und kérperlichen Symptomen. Beide
kénnen sich recht unspezifisch dulern. Auch
fallt Betroffenen ein offenes Gesprach mit
dem Arzt zunachst oft schwer, sie reden
ungern Uber ihre Beschwerden. Das kann

in diesen selbst begriindet liegen, denn
gelegentlich zéhlen starke Selbstzweifel bis
hin zur Selbstaufgabe zur Symptomatik. Es
kann eine innere Abschottung gegentiber
der Umwelt und anderen Menschen stattfin-
den, die es zusatzlich erschwert, sich einem
Arzt oder auch Verwandten und Freunden
gegenlber offen zu duBern.

Charakteristische Symptome einer Depres-
sion sind Niedergeschlagenheit, Traurigkeit,
Antriebslosigkeit, innere Leere und Inter-
esselosigkeit. Begleitend treten bei einigen
Menschen Konzentrationsstérungen und
Schlafstorungen auf. Problematisch gestaltet
sich die Abgrenzung zu einer voriibergehen-
den Phase, wie sie nach einem einschneiden-
den Ereignis auftreten kann, beispielsweise
dem Verlust eines geliebten Menschen: Tiefe
Trauer erfordert einen Verarbeitungsprozess
und im Laufe der Zeit findet der Mensch wie-
der aktivins Leben zurick. Eine Depression
dagegen kann zwar durch seelische Erschit-
terungen entstehen, bedarf aber therapeuti-
scher Behandlung.

Weiterhin typisch ist das Anhalten der
Symptome. Positive Erlebnisse, Aufmun-
terungsversuche, Ablenkung und schéne
Unternehmungen dndern nichts an der
Grundstimmung. Leere und Hoffnungslosig-
keit bleiben. Es ist ein Gefiihl der geistigen
und korperlichen Erschépfung, die selbst das
morgendliche Aufstehen zu einem Kraftakt
werden lasst.

Zu Selbstzweifeln kénnen sich Selbstvor-
wurfe und Schuldgefiihle gesellen, die haufig

ausgerechnet den eigenen Zustand betreffen,
sowie die Unfahigkeit, sich daraus zu befreien.

Einige Menschen leiden unter Schlaflosig-
keit, andere haben das Bedurfnis, nur noch
zu schlafen. Innere Unruhe und verstarkte
Erregbarkeit sind weitere mogliche Sympto-
me. Die mit der Depression einhergehende
Verzweiflung kann sich derart steigern, dass
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Suizidgedanken aufkommen. Etwa zehn bis
15 Prozent der Betroffenen begehen laut der
Deutschen Depressionsliga tatsachlich Suizid.

Auch kérperliche Symptome spielen eine Rolle
Je nach Symptomatik werden Depressio-
nen meist von korperlichen Beschwerden
begleitet. Das kdnnen Appetitlosigkeit und
somit Gewichtsabnahme und Mangeler-
scheinungen, Kopfschmerzen, Herz-Kreis-
lauf-Stérungen, Magen-Darm-Probleme
und Ruckenleiden sein. Da Betroffene in der
Regel eher wegen korperlicher Beschwerden
als aufgrund des seelischen Leidensdrucks
einen Arzt aufsuchen, wird die Diagnose der
eigentlich zugrunde liegenden Erkrankung
erschwert.

Genetische Veranlagung kann Ursache sein
Ebenso wenig, wie es ein einheitliches
Krankheitsbild gibt, gibt es flir Depressi-
onen eine spezifische Ursache. Mediziner
vermuten, dass als Ausléser mehrere
Faktoren psychosozialer und biologischer
Natur zusammenspielen. Beteiligt sind haufig
Stress und seelische Note sowie genetische
Anlagen und ein gestorter Gehirnstoffwech-
sel, genauer der Botenstoffe. Eine schwere
Erkrankung wie Krebs kann einen derartigen
Leidensdruck verursachen, dass sich daraus
eine Depression entwickelt. Dasselbe kommt
bei anhaltenden seelischen Belastungen vor.
Alkohol-, Drogen- oder Medikamentenmiss-
brauch beziehungsweise -abhangigkeiten
gelten in Kombination mit anderen Faktoren
als weitere Ausloser oder Verstarker der
Erkrankung.

)
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Leichte Verstimmung oder schwere
Depression?

Laien verwechseln gerne eine Missstimmung
und generelle Unzufriedenheit mit einer
Depression. Der wesentliche Unterschied ist,
dass sich gegen derartige GemUtszustande
selbst etwas tun lasst und sie nicht dauer-
haft sind. Das betrifft auch die sogenannte
Winterdepression: Regelméfige Spazier-
gange ander frischen Luft und Licht wirken
hier lindernd und sobald der Friihling naht,
verschwinden auch die Symptome. Ahnlich
verhélt es sich mit der Wochendepression
bei Frauen nach der Entbindung. Diese
Formen der Depression sind fur Betroffene
ebenfalls schlimm, aber leichter behandelbar
als schwere Formen.

Drastische Verlaufsformen kdnnen mit
Wahnvorstellungen, Halluzinationen, Panik-
attacken und Suizidabsichten einhergehen.
Sie sind wesentlich langwieriger und inten-
siver in der Behandlung. Das betrifft auch
chronifizierte Formen. Solche sind oft die
Folge einer besonders lang anhaltenden De-
pression, die schon in der Jugend beginnen
kann. Aufgrund der vielseitigen Varianten
und Auspragungen werden spezielle Frage-
bogen fur eine Diagnose herangezogen. Die
Klassifizierung der Erkrankung erfolgt nach
dem Schweregrad. Dieser bestimmt zusam-
men mit den Symptomen, den Lebensum-
standen und der psychischen Verfassung des
Patienten letztendlich die Behandlung.

Depressionen sind therapierbar

Vorab: Depressionen sind behandelbar. Die
Therapie erfolgt je nach Diagnose medika-
mentos, bevorzugt mit Antidepressiva. Auf
diese muss der Patient zunachst optimal
eingestellt werden. Das Ziel ist stets, letzt-
endlich wieder ein normales, aktiv gestal-
tetes und erfllltes Leben zu erméglichen.
Begleitend kénnen psychotherapeutische
Anséatze helfen. Bei schweren und wieder-
kehrenden Formen hat sich eine Kombinati-
on aus Psychotherapie und Antidepressiva
bewahrt. Erlaubt es der Zustand, ist die Kog-
nitive Verhaltenstherapie ein weiterer Erfolg
versprechender Ansatz. Diese sieht vor,
zusammen mit dem Therapeuten die eigene
Verfassung zu analysieren und alternative
Wege zu finden, um ein positives Lebensge-
flhl zurlckzugewinnen.

«

WAS KONNEN SIE SELBST TUN?

T TIPS FUR BETROFFENE

1. Suchen Sie Hilfe! Scheuen Sie sich nicht, einen Arzt aufzu-
suchen: Die Weltgesundheitsorganisation schatzt aufgrund
von Studienergebnissen die Anzahl der von Depressionen
Betroffenen weltweit auf etwa 322 Millionen. In Deutschland
werden rund 4,1 Millionen Betroffene vermutet, was einem
Bevélkerungsanteil von 5,2 Prozent entspricht. Depressionen
sind eine anerkannte Krankheit und nach einer Diagnose gut
behandelbar. Stellen Sie Symptome bei sich fest, die auf eine
Depression schlieBen lassen konnten, ist ein Arztbesuch der
einzig richtige Weg.

2. Bewegen Sie sich! Die Antriebslosigkeit erschwert es, sich
aufzuraffen, aber Bewegung ist eine Art nattrliches Antide-
pressivum. Sie kurbelt die Produktion von Gliickshormonen
an, was das seelische Wohlbefinden steigert.

3. Gehen Sie an die frische Luft! Wie Bewegung hat auch
frische Luft einen positiven Effekt auf die Stimmungslage. Sie
kénnen Sauerstoff tanken und vielleicht auch etwas die Seele
baumeln lassen.

4. Setzen Sie auf Licht! Nicht nur bei Winterdepressionen
wird gelegentlich eine Lichttherapie empfohlen. Haben Sie
keine Moglichkeit, regelmal3ig Sonnenlicht zu tanken, ist eine
Lichtdusche eine gute Alternative. Nur wenige Minuten am
Tag kdnnen helfen, Ihre Verfassung zu verbessern.

5. Schlafen Sie nicht zu viel! Obwohl Sie sich mUde und abge-
schlagen fuhlen, ist Schlafentzug eine anerkannte Therapie-
form bei Depressionen. Kurioserweise ist es ein Phanomen,
dass lange Ruhe- oder Schlafzeiten den Zustand bei Depressi-
ven eher verschlechtern.

6. Verzichten Sie auf Genussmittel! Flir den Moment mag der
Alkoholkonsum einem depressiven Menschen helfen, indem
er sich leichter und scheinbar besser fuhlt. Langfristig ver-
starkt er, ebenso wie viele andere Genussmittel und Drogen,
die schlechte Verfassung.

7. Treiben Sie Sport! Neben dem positiven Effekt der Bewegung
kann Sport helfen, die Spirale der Antriebslosigkeit zu durch-
brechen, und hebt die soziale Abgrenzung oder Isolierung auf.
Das Selbstwertgefihl erhalt langfristig einen Aufschub und
auch das Gefuihl, wieder und wieder den inneren Schweinehund
Uberwunden zu haben, hilft, aus einer Depression herauszu-
kommen. Je nach Sportart kénnen dadurch auch der Stoffwech-
sel und das Herz-Kreislauf-System angekurbelt werden sowie
weitere korperliche Beschwerden Linderung erfahren.




Text: medicalpress

Keine Scheu vor Beriihrung!

Ist das ansteckend?

Nein. Auch wenn die gerttete Haut bei
Psoriasis mit ihren sogenannten Plaques

auf den ersten Blick aussieht wie eine Infek-
tionskrankheit, ist Schuppenflechte nicht
ansteckend.

Meistens kommen die Symptome ganz plotz-
lich: ein scharf abgegrenzter Ausschlag mit
starker, silbrig-weif3licher Schuppung. Haufig
geht dieser mit Juckreiz einher. Bei den
meisten Betroffenen vergroBern sich Aus-
schlage mit der Zeit und fliel3en irgendwann
ineinander. Vor allem an der Kopfhaut und
den Kérperfalten entstehen Plaques, aber
auch anden Streckseiten von Gelenken wie
Ellenbogen oder Knie, am Po und Ricken, an
den Handen und FuRen. Ein (sehr seltener)
lebensbedrohlicher Zustand kann vorkom-
men, wenn die gesamte Haut betroffen ist
(Erythrodermie).

Was steckt hinter der Psoriasis

Als Ursache wird unter anderem eine
beschleunigte Erneuerung der Epidermis
vermutet. Wahrend eine gesunde Haut etwa
vier Wochen benétigt, um sich zu erneuern,
dauert dieser Vorgang bei Psoriasis nur drei
bis sieben Tage. Heute geht man davon aus,

dass es sich bei Schuppenflechte um eine Au-
toimmunkrankheit handelt: Weil das Immun-
system korpereigenes Gewebe angreift, wird
eine Verletzung vermutet und der Kérper
bildet GibermaRig neue Hautzellen. Aufgrund
des extrem beschleunigten Prozesses kann
sich keine normale Hornschicht bilden. Die
(ibermafig produzierten Hautzellen sterben
ab und werden als Schuppen sichtbar.

Es juckt und schuppt - was tun?

Da die genaue Ursache und die Mechanis-
men der Psoriasis noch nicht ganz erforscht
sind, ist eine ursachliche Heilung bislang
leider nicht moglich. Doch die Krankheits-
schibe kénnen mit verschiedenen Thera-
pieansdtzen und der entsprechenden Pflege
hinausgezdgert oder gemildert werden. Die
Haut eines Psoriatikers braucht eine Pflege,
die die hauteigene Schutzbarriere stabili-
siert und die Haut mit Feuchtigkeit ver-
sorgt. Wenn sie sich auch auf der Kopfhaut
ausbreitet, sollten die Patienten zu sanften
Spezialshampoos greifen, die der Kopfhaut
viel Feuchtigkeit zufiihren und Schuppenbil-
dung verhindern. So ist zum Beispiel Urea,
also Harnstoff, in vielen Cremes und Salben
flr Psoriatiker enthalten, Salicylsaure wird
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Psoriasis ist nach Neurodermitis die hdufigste gutar-
tige, chronische Erkrankung, die meistens die Haut
betrifft. Unter den Erwachsenen leiden hierzulande
ca.drei Prozent an Psoriasis, bei den unter 16-Jah-
rigen macht sie vier Porzent aller Hautkrankheiten
aus. Grundsatzlich kann sie in jedem Alter zum ersten
Mal auftreten. Meistens erkranken Betroffene je-
doch vor dem 40. Geburtstag, eine Haufung zeigt sich
zwischen 15 und 25 Jahren. Deutlich sichtbar ist bei
der Psoriasis eine schuppende, stark gerotete Haut -
daher die deutsche Bezeichnung Schuppenflechte.

oft zum Ablésen der Schuppen beigegeben.
Auch Licht- und Lasertherapie wird haufig
erfolgreich bei Psoriasis eingesetzt, ebenso
wie solehaltige Bader. Etwas ungewdhnlich
ist die Fischtherapie, bei der die Patienten
Uber eine Kurzeit von drei Wochen jeden
Tag zwei Stunden lang zusammen mit ca. 200
Rétlichen Saugbarben (Garra rufa) in spe-
ziellen Therapiewannen baden. Die Fische
entfernen die Hautschuppen der Patienten,
die im Anschluss eine kurze UV-Bestrah-
lung im Solarium bekommen und danach
eingecremt werden.

Hautkrankheit Psoriasis?

Psoriasis zeigt sich nicht alleine auf der Haut,
auch wenn dies mit 80-90 Prozent und der
Bezeichnung Psoriasis vulgaris die verbrei-
tetste Form ist. Auch eine Beteiligung der
Négel (Psoriasis unguium) und der Gelenke
(Psoriasis-Arthritis) kann vorkommen.
Letztere stellt eine besonders schwere Form
der Schuppenflechte dar, bei der sich die
Gelenke - vor allem an Fingern und Zehen

- entziinden und starke Schmerzen sowie
Steifigkeit die Folgen sind.
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Volle Kraft voraus

Egsbaute Z|trusfruMUr ihre m;én
: oder als frisch gepresster Saft getrunken: D|e Ieuchtenden Frichte sind bei Jung und Alt
m(;E-IOegehrt denn sie enthalten nicht nur relchllch Vltamln C, sondern begeistern auch

durchihren s;nMnd brlngen in der kalten Jahreszeit ein Stlick

=

-
Sommer zuriick. Auf der globalen geschmacklichen Bellebtheltsskala liegt d|e Orange

& q hinter Schokolade und Vanille ubrlgens auf dem 3. Rang. \ 5

r




ORANGE - RATGEBER 27

Bauchmoment hat elf spannende Fakten Uber die orange Frucht zusammengefasst

Die Orange ist eine Beere
Esist nur schwer zu glauben, aber
botanisch gesehen gehoren Orangen zu den
Beerenfrichten. Rund um den Globus gibt
es circa 600 verschiedene Sorten dieser
kostlichen Beeren.

Apfel aus China
Diese Namensgebung hangt mit der

urspringlichen Herkunft der Frucht zu-
sammen. Denn die deutsche Bezeichnung

Apfelsine bedeutet so viel wie ,Apfel aus
China“ bzw. ,Apfel aus Sina“, wie das Reich
der Mitte hierzulande und anderswo lange
Zeit genannt wurde. Ob sie nun aus China

stammt oder doch eher aus Stidostasien,

ist nicht einwandfrei geklart.

Mischung aus zwei Friichtchen
Die Orange (Citrus sinensis), wie wir sie
heute kennen, ist keine origindre Frucht,
sondern entstand aus einer Kreuzung zweier
Verwandter, und zwar der Mandarine
(Citrus reticulata) und der Pampelmuse
(Citrus maxima).

Die meisten Orangen
kommen nicht aus Europa
Mit Abstand der grof3te Erzeuger ist
Brasilien mit einer Jahresproduktion von
rund 17,5 Millionen Tonnen (Stand: 2017),
gefolgt von China mit 8,6 Millionen Tonnen,
also weniger als der Hélfte. Rang 3 belegt
Indien mit 7,7 Millionen Tonnen. Die wich-
tigsten Produzenten in Europa sind
Spanien (3,35 Mio. t), Italien (1,5 Mio. t)
und Griechenland (260.000 t). Der durch-
schnittliche Verzehr in Deutschland liegt
Gbrigens bei rund sechs Kilogramm
Orangen pro Jahr.

Orangenbdume sind Grof3produzenten
Orangenbaume sind immergrine
Gewdachse und kénnen eine stattliche
Hohe von etwa zehn Metern erreichen.
In diesem ausgewachsenen Zustand
lassen sich bis zu 200 Kilogramm Frichte
pro Baum und Jahr abernten.

Ein oranges Chamdileon
Eine typische Eigenschaft der weit

verbreiteten Valencia-Orange ist ihr interes-
santer Farbwechsel. Falls sie nicht gepflickt
wird, wandelt sie ihre Farbe der Reife wieder

zurUck in das ursprungliche Grin - in Eng-
lisch Regreening genannt. Allerdings behalt

sie in dieser Phase ihre stien und reifen
Geschmackseigenschaften bei.

Die ewige Frage nach Henne oder Ei
Vor allem Kinder fragen haufig:

Was war zuerst da? Die Farbe Orange oder
die Frucht? Im Gegensatz zu der beriihmten
Frage nach der Henne und dem Ei herrscht
in diesem Fall Gewissheit. Zuerst war die
Frucht da. Der Mischton von Rot und Gelb
setzte sich erst mit der Verbreitung der
Orange als Farbbezeichnung durch. In der
Farbpsychologie steht die Farbe Ubrigens
flr Lebensfreude und Optimismus -
wenwundert's?

Eine Frucht mit Inhaltsangabe
Wie viele Schnitze wohl in einer Orange
enthalten sind? In der Regel zehn bis zwolf.
Man kann die Zahl von auf3en ablesen,
ohne die Schale zu entfernen oder die
Frucht aufzuschneiden. Wenn man namlich
die getrockneten Blitenblatter entfernt,
kann man auf der Unterseite Punkte erken-
nen. Deren Anzahl entspricht der Zahl
der Schnitze im Inneren.

Die Frucht in der Frucht

Die urspringlich aus Brasilien stammen-
den Navelorangen gehoren zu den bekann-
testen Sorten. Das spanische Wort ,navel"
bedeutet so viel wie ,Nabel" Navelorangen
bilden eine zweite, kleine Frucht neben der

Hauptfrucht, die sich durch eine nabel-
formige Ausbuchtung an der Unterseite
auszeichnet.

Positive Wirkung auf innere Organe
Die Schale der Orange enthalt dtherische
Ole, die fiir den herrlichen Duft der Frucht
verantwortlich sind. Aus 200 bis 300 kg kalt
gepressten Schalen |dsst sich ein Liter reines
Orangendl gewinnen, das vor allem Verwen-
dung in der Aromatherapie und Naturkos-
metik findet. Das Ol hat aber
auch eine anregende Wirkung auf die
Organe, allen voran Magen, Darm,
Blase, Niere und Herz.

Gut flirs Immunsystem
Der hohe Vitamin-C-Gehalt der Orange
aktiviert und starkt unser Immunsystem
vor allem in den Wintermonaten nicht
unerheblich. Zugleich ist der Wirkstoff ein
dulerst wirksames Antioxidant, das freie
Radikale im Korper bindet und dadurch
die Zellen vor Umwelteinfllissen schitzt.
Vitamin C regt zudem den Fett- und den
Eisenstoffwechsel an.




28 LEBEN - ANTI-STRESS-WOCHE

Anti-Stress-Woche
7 Tage fiir mehr Wohlbefinden

,Mir ist etwas auf den Magen geschlagen” - das ist nur ein Sprichwort von vielen, die den Zusam-

menhang zwischen unserer seelischen Verfassung und dem Verdauungssystem anzeigen. Wer

Probleme mit dem Magen oder Darm hat, kann seine Regeneration daher oft effektiv unterstt-

zen, wenn er seinen Alltagsstress reduziert. Bauchmoment weil3, wie das auch im Alltag ganz ein-

fach gelingen kann - mit einer Anti-Stress-Woche.

Studie beweist psychische Belastung

Die Studie der DAK ,Psychoreport 2019 zeigt ganz aktuell, was
Mediziner in ihrer taglichen Praxis feststellen: Immer haufiger ist die
Ursache fur eine Krankschreibung von Patienten psychisch bedingt.
Angste und Depressionen sowie der Burn-out als klassische Zivilisati-
onskrankheit zahlen dazu.

Korper, Geist und Seele werden in unserem beruflichen und privaten
Alltag standig beansprucht. Von der kérperlichen Belastung des Arbei-
ters Uber die mentale Beanspruchung des Lehrers bis zum vielfaltigen
Anforderungsprofil einer Hausfrau und Mutter gibt es eine breit
gefacherte Palette an Faktoren fiir die Beanspruchung. Wer die wert-
vollen Ruhepausen vernachlassigt, sollte sich nicht wundern, wenn aus
Belastung eine Uberbelastung wird. Ein Anti-Stress-Training ist daher
wichtig und eine Anti-Stress-Woche der optimale Anfang daftr, unsere

innere Ruhe wiederzuentdecken. Denn - so sagt es schon ein altes
Sprichwort - in der Ruhe liegt die Kraft.

A~ Essen mit Familie oder Freunden

Gemeinsame Zeit mit den Liebsten tut erwie-
senermalSen der Psyche gut. Um dies in den
Alltag zu integrieren, kann man ganz einfach
einen Kochabend mit Familie und Freunden
einlegen — und am besten kocht man etwas
gleichermaf3en Gesundes und Leckeres. Wer gemeinsam GemU-

se schnippelt und dann bei der Mahlzeit zusammensitzt, vereint
Gesundheit und Geselligkeit zu einem stimmigen Ganzen. Auch das
entspannt und ist eine Anti-Stress-Maf3nahme.

Auspowern fiir den Anfang der Anti-Stress-Tage

Zeit fur ein Work-out! Doch Sport und Fitness zur Entspannung?
Wie passt das zusammen? Ganz einfach: Wer seinem Job verhaftet
ist, kann nicht auf Kommando abschalten. Bei einer Entspannungs-
(bung wirden die Gedanken standig mit dem Job beschaftigt sein.
Daher ist der Lieblingssport, bei dem man sich verausgabt, ein guter
Start. Er schafft es, dass Muskeln und auch Geist mtide werden bzw.
entspannen.
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Massage nach der
Arbeitswoche

Wenn die Arbeitswoche
voriber ist, sind unsere
Muskeln besonders emp-
fanglich fur eine entspan-
nende Massage. Gonnen
Sie sich eine Nacken- oder
Rickenmassage, gerne

in Verbindung mit einer
Fangopackung. Das wirkt
Wunder gegen Stress.

.

Das Bad fiir alle Sinne

Schalten Sie heute einfach mal das Handy aus. Sagen Sie der Familie
Bescheid, sodass alle Bescheid wissen und keine Stérung erfolgt.
Und dann heif3t es: mit Teelicht und Lieblingsbuch genusslich in ein
Schaumbad abtauchen. Lavendel entspannt dabei besonders - eben-
so wie die Lieblingsmusik, die im Hintergrund laufen kann.

Anti-Stress-Samstag: Auszeit vom Alltag

Der Samstag ist ideal fUr ein individuelles
Anti-Stress-Management. Machen Sie nur
das, wozu Sie Lust haben. Sie bestimmen, ob
Sie einen Ausflug machen oder lieber auf der
Couch limmeln, ihr Lieblingsbuch lesen oder
Sport treiben.

JUNERGTRG

Naturerlebnis schaffen

Anti-Stress pur: In der Natur tanken Sie nicht
nur frische Luft, sondern auch Entspannung.
Spazieren Sie um den See oder durch den Wald. Wenn Sie Tiere mo-
gen und selbst keine besitzen, nehmen Sie einen Hund von Freunden
mit oder leihen sich einen fiir einen Spaziergang aus dem Tierheim,
der sich Uber Gassigehen immer freut - denn es ist erwiesen, dass
der Kontakt zu Tieren der Psyche guttut.

Entspannungsiibungen entdecken

Als ruhiger Tag eignet sich der Sonntag
besonders gut fiir Anti-Stress-Ubungen.
Nutzen Sie die Angebote von Volks-
hochschulen und Krankenkassen, um
Entspannungsverfahren zu erlernen und
dann sonntags daheim zu praktizieren.
Optimal sind Fantasiereisen, die pro-
gressive Muskelrelaxation und Yoga.
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Skitahren
fiir Anfanger

So wird das Wintermarchen wahr!




a5

SKIFAHREN FUR ANFANGER - LEBEN 31

Mit der kalten Jahreszeit fiebern viele Ski- und Snowboardfans dem Start der Saison entgegen. Vor

imposanter Bergkulisse die schneeweif3en Hange hinunterzukurven, macht nicht nur Spal3, sondern

ist auch gesund - wenn man es richtig macht. Auch fir Anfanger lohnt es sich, den Sport in Giber-

zuckerter Schneelandschaft zu erlernen. Ein paar wichtige Regeln sind dabei jedoch zu beachten.

Pistenspaf3 mit vielen Vorteilen

Skifahren flir Anfanger kann eine Investi-
tion ineine gesunde Zukunft sein. Denn
Skifahren starkt Korper, Geist und Seele, ist
also ein ganzheitlicher Sportgenuss. Muskeln
werden gekraftigt und das Immunsystem fir
die winterlichen Monate fit gemacht. Auch
die Ausdauer und somit das Herz-Kreis-
lauf-System werden effizient angekurbelt.
Der Geist kann beim Wedeln unter blauem
Himmel seine verdiente Auszeit vom beruf-
lichen Alltag erhalten. Und auch die Seele
tankt in der Bergwelt wieder auf. Besonders
dann, wenn das Skifahren flir Anfanger in

Einklang mit unserer Umwelt verwirklicht
wird.

Skifahren nur bei entsprechendem
kérperlichem Wohlbefinden

Generell kann Skifahren fur Anfanger
jedem empfohlen werden, der Spaf3 an der
Bewegung in der Natur hat und auch vor
Kalte nicht zurtickschreckt. Bei bestimmten
gesundheitlichen Problemen sollte man
aber lieber auf das Skifahren verzichten.
Dazu gehoren Knieprobleme, insbesondere
fortgeschrittene Arthrose oder Kreuzband-
verletzungen, die nicht richtig regeneriert
wurden. Auch bei Ruickenerkrankungen,
zum Beispiel ausgedehnter Bandscheiben-
problematik, ist ein dosierter Skilanglauf die
bessere Option als das ruckhafte Bewegen
auf der Buckelpiste. Gutes Sehen und Horen
sind ebenfalls wichtig, um die Gefahr von

Zusammenprallen mit anderen Skifahrern zu
vermeiden.

Die Ausriistung macht's

Als Einsteiger vertraut man am besten ei-
nem Fachmann die Zusammenstellung des
richtigen Equipments an. Dazu gehort nicht
nur die Auswahl von Skiern, die zum Skifah-
ren fir Anféanger konzipiert sind. Auch die
Skischuhe sind wichtig, denn wer sich darin
nicht wohlfthlt, wird schnell keine Freude
am Skisport haben. Die Sicherheit ist beim
Skifahren far Anfanger das Aund O. Hier
zahlen eine gut funktionierende Bindung
und ein perfekt passender Helm dazu. Es

ist Ubrigens nicht wichtig, sich als Anféanger
eine komplette Ausristung zu kaufen. In
vielen Skigebieten kann man diese auch
ausleihen und erst einmal in das Skihobby
hineinschnuppern.

Blau starten

Wer das Skifahren gerade erst lernt, (bt am
besten auf flachen Hangen. In Skigebieten
erkennt man diese an der blauen Pistenbe-
zeichnung. Oft sind aber auch spezielle An-
fangerhange gekennzeichnet. Das Skifahren
fur Anfanger wird meist dann am besten um-
gesetzt, wenn man die Basics in einem Kurs
erlernt. Der erfahrene Skilehrer kann jeden
Skischiler auf dessen Niveau betreuen und
hat auch die Expertise, mit angstlichen Schii-
lern effizient zu Uben. Er kann zudem Fehler
entsprechend korrigieren. Das ist wichtig.
Denn beim freien Uben schleichen sich diese
oft unbemerkt ein. Je langer sie bestehen,
umso unbequemer sind sie auszumerzen.
Daher ist beim Skifahren fir Anfanger ein
Skikurs wirklich zu empfehlen.
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Das richtige Skigebiet: die Qual der Wahl
In den bekannten Skigebieten in den Alpen
gibt es auch fur Anfanger Pisten, auf denen
das Skifahren gut erlernt werden kann. Auch
Skilehrer sind daftr in ausreichender Anzahl
vorhanden. Ob das Skifahren flir Anfanger
in Deutschland, in Osterreich oder der
Schweiz, in Italien oder Frankreich prakti-
ziert wird, ist Geschmackssache. Es gibt aber
auch unbekanntere Skigebiete. Abseits der
etablierten Skinationen ist es zum Beispiel
in Slowenien oder Tschechien nicht so Gber-
flllt, sodass das Lernen oft leichter wird.
Wer plant, sich langsam an das Skifahren
far Anfénger heranzutasten, kann oft auch
in Deutschland ein Skigebiet recherchieren,
dass zudem am Wochenende unkompliziert
zu besuchen ist. Beispiele hierfir sind der
Bayerische Wald oder das Fichtelgebirge.

Was sind die besten Reisezeiten?
Wer Kinder hat, kommt nattrlich nicht um-
hin, sich nach deren Schulferien zu richten.
Doch wer die Moglichkeit hat, der sollte die
Ferien vermeiden, denn dann sind die Pisten
leerer und flr Anfénger besser geeignet.
Und keine Sorge: Auch im November oder
Mérz lasst sich der Traum vom Skifahren
gut verwirklichen. Man vermeidet hier den

Trubel, der in der Hauptsaison den Anfanger
durchaus etwas verunsichern kann. Wer

es schatzt, in Talndhe zu sporteln, bendtigt
allerdings eine Reisezeit, in der das gewdhlte
Skigebiet noch schneesicher ist.

Auf die richtige Vorbereitung setzen

Damit Skifahren fur Anfanger auch wirklich

von Beginn an Spals macht, ist eine gewisse

Grundfitness wichtig. Dazu gehort zum
einen eine Kondition, die zum Beispiel in
Ballsportarten oder beim Ausdauerlauf,
beim Badminton oder zahlreichen anderen
Sportarten erworben werden kann. Doch
auch bestimmte Muskeln sollten trainiert
werden. Hierflr eignet sich beispielsweise
die Skigymnastik, die in Volkshochschulen

oder vom Alpenverein angeboten wird.

Auch im Fitnessstudio kann man die Muskeln
kraftigen, die flr das Skifahren flr Anfan-
ger wichtig sind. Somit wird nicht nur die
Kondition erhéht, sondern auch das Verlet-
zungsrisiko minimiert. Das alles schafft die
Basis daftir, dass das Skifahren flr Anfanger
von Anfang an eine positive Aktivitat wird.
Dadurch wird die Motivation generiert, die

aus dem Hineinschnuppern in den Skisport
ein echtes Hobby machen kann.
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statt Schnee

Winterurlaub mal anders

Der Winter mit seinen kalten Temperatureh
und seinem oftmals schlechten Wetter kann
die Laune der Menschen schnell nach unte'n,,l q, &
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>> DIE SCRONSTEN DESTINATIONEN FUR DEN WINTERURLAUS 1N SUDEN 1M UBERBLICK

Winterurlaub im Stiden -
gut fur Kérper und Seele

Den Sand zwischen den Zehen splren, im
warmen Meer oder im Pool schwimmen
und die kulinarischen Késtlichkeiten der
Region kosten - Winterurlaube in fernen
und warmeren Landern kénnen eine echte
Wohltat sein. Sich aus dem kalten und
nassen Deutschland fiir einige Tage oder
Wochen verabschieden, sich auf die Warme
der Sonne freuen und sich in den schénsten
Hotels nach allen Regeln der Kunst verwoh-
nen lassen - das tut Koérper und Seele gut.
Zudem sind solche Urlaube sehr gut ftr die
Gesundheit. Denn in den Wintermonaten
scheint in Deutschland so wenig die Sonne,

o e e )IE KANARISCAEN INSELN -

terversorgung mit Vitamin D, das wichtig

fiir das Immunsystem, die Knochen und Ein nahe liegendes Reiseziel

die Muskeln ist, kommt. Ein Winterurlaub . . ) ) )
Die Kanaren sind ein optimales Ziel fir den

Winterurlaub, wenn man nicht allzu lang

in stdlichen und warmen Gefilden kommt
dann gerade recht, um die eigenen Vitamin-

D-Batterien richtig aufzuladen. reisen mochte. Mit einer Flugzeit von maximal

finf Stunden kénnen die malerischen Inseln
aus unseren Breitengraden schnell erreicht
werden. Das ganzjahrig warme Klima und die
subtropische Pflanzenwelt sorgen fiir viel

Sehenswertes. Wassersportler kommen vor
allem auf Fuerteventura auf ihre Kosten, wéh-

rend Freunde einzigartiger Panoramen eher
Gran Canaria den Vorzug geben sollten.

Vorbereitung ist
das Aund O

Auf Fuerteventura wartet beispielsweise das
TUI BLUE Riu Calypso Hotel auf Besucher.
Das Hotel liegt direkt an einem der schons-
ten Strande der gesamten Insel und bietet
Wer einen Winterurlaub in fernen
Landern plant, der sollte nicht nur
schnell genug buchen, sondern
sich vor allem um die eventuell
notwendigen Visa und die Ausstel-
lung eines Reisepasses kiimmern.
Je nach Region kénnen auch
empfohlene Impfungen notwendig
sein. Hier kénnen Reiseflhrer, das
Auswartige Amt, das Internet und
auch der Hausarzt die notwendi-
gen Informationen bereitstellen.

eine sehr gute Anbindung an die schonsten
Stadte der Region. Wunderschon gestaltete
Zimmer, eine hervorragende Kiche und vor
allem das enorm freundliche Personal zeich-
nen das Hotel aus. Wer seinen Winterurlaub auf Fuerteventura verbringen méchte,
kann von diesem Hotel aus die unterschiedlichsten Touren beginnen.

Gran Canaria hingegen bietet einen wunderbaren Kontrast dank der sandigen Dinen und
dem turkisblauen Meer. Inmitten dieser einzigartigen Landschaft liegt das Riu Palace Melo-
neras Hotel. Die Infinity-Pools des Hotels direkt am Meer erlauben entspannte Sonnenba-
der, wobei die Kliche des Hotels bereits mehrfach fir ihr Fusion Food ausgezeichnet wurde.
Geniel3en kénnen die Besucher von ihren Zimmern oder dem Strand aus den Anblick
spektakularer Sonnenauf- und -untergange, wobei der freundliche Service alle Wiinsche
von den Augen abliest.
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THAILANY

Exotische Kultur und himmlisches Wetter

Thailand bietet als Fernreiseziel fir den Winterurlaub einige Vorteile.
Zum einen ist das Preis-Leistungs-Verhaltnis hervorragend. Zum anderen
kdnnen neugierige Besucher einen neuen Teil der Welt kennenlernen und
sich in ein ganz neues Abenteuer stiirzen. Mit einer durchschnittlichen
Wassertemperatur von 28° C und den traumhaften Stranden Iadt das
Land, das mit einer Flugzeit von neun bis zehn Stunden zu erreichen ist,
geradezu zu einem Winterurlaub ein.

Wer einen Tauchurlaub in Thailand plant, sollte das Hotel passend zu
diesem Wunsch auswahlen. Eine Empfehlung ist das Robinson Club
Khao Lank, welches sich auf tauchende Gaste spezialisiert hat. Direkt in einem Wasserspor-
trevier gelegen kénnen im Hotel Tauch- und Schnorchelkurse gebucht und die notwendige
Ausristung geliehen werden. Zudem bietet die Anlage insgesamt vier eigene Restaurants
und einen hervorragenden Service fir alle Gaste.

Einreiner Strand- und Erholungsurlaub mit Ausfligen zu den interessantesten Zielen der
Region ist in Thailand auch méglich. Hier ist das Apsara Beachfront Resort and Villa optimal
geeignet. Direkt am Strand gelegen und mit einem umfassenden Wellness-Angebot ausge-
stattet, bietet das Hotel die perfekte Destination fir alle, die einfach in ihrem Winterurlaub
dem stressigen Alltag entfliehen méchten. Dank der guten Lage des Hotels kénnen Géste
die Natur von Khao Lak erleben, am bekannten und dennoch ruhigen Pakarang-Strand die
Sonne geniel3en oder mit verschiedenen Touren die Besonderheiten und Sehenswirdigkei-

;@\
DIE DONINIKANISCHE REPUBLIX

Wenn es besonders warm sein darf

=

\

Die Dominikanische Republik ist ein Traumziel fir Anfanger im Bereich
der Fernreisen. Der sehr starke Touristiksektor im Land macht es fiir Rei-
sende einfach, sich dort zu orientieren. Mit einer Durchschnittstempera-

tur von 29° C und den traumhaften Stranden |&dt diese Destination zur
Erholung ein. Zudem kdnnen Géste beispielsweise in Santo Domingo, der

ehemaligen Kolonialstadt und dem Weltkulturerbe, einen einzigartigen
Urlaub verbringen. Ein bei vielen Urlaubern beliebtes Hotel ist das Be
Live Collection Canoa in Santo Domingo. Die karibische Gartenanlage
mit den groBen Pools und der direkte Zugang zum Meer machen dieses Hotel zu einem ech-
ten Highlight. Wunderschone Zimmer und ein einzigartiger Service sorgen im Winterurlaub
flr die gewlinschte Erholung. Und dank der karibischen Sonne wird auch der Teint von
diesem Urlaub Zeugnis ablegen kénnen.

Darf der Winterurlaub ein wenig sportlicher ausfallen, wartet die Region Puerto Plata auf
die Géste. Einidealer Ort zum Surfen und Kiten fir Jung und Alt. Stilvoll kénnen die Besu-
cher hier im Luxury Bahia Principe Samana Hotel nichtigen. Das Adults-only-Hotel direkt
am Meer bietet luxuridse Zimmer und einen hervorragenden Service. Dank der sehr guten
Zuganglichkeit der nahen Surf-Spots kommen Sportbegeisterte in diesem Hotel auf jeden
Fall auf ihre Kosten. Und Wellness- und Spa-Fans freuen sich tiber die umfangreichen
Angebote in diesem Haus.
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Die besten ldeen fiir personliche
Last-Minute-Weihnachtsgeschenke
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Wer kennt es nicht: Spatestens im November beginnt die Zeit zu rasen und pl6tzlich steht das

Weihnachtsfest vor der Tir. Mit guter Planung sind die meisten Geschenke rechtzeitig besorgt

und liebevoll verpackt, aber fast jeder kennt das Phidnomen, dass buchstablich in letzter Minute

noch das ein oder andere Geschenk fehlt. Sei es ein Prasent flir einen besonders lieben Menschen

oder ein Geschenk fur eine besonders wichtige Person wie fur einen Geschaftspartner. Jetzt sind

Fantasie und schnelles Handeln gefragt! Zum Gllick gibt es Ideen und Vorschlage fiir tolle Last-

Minute-Weihnachtsgeschenke, denen man die Notlésung nicht ansieht.

Geschenke aus der Kiiche

|deal fur Genieler sind Last-Minute-Weih-
nachtsgeschenke, die mit Kochen, Backen
und Essen zu tun haben. Das Spektrum
reicht von selbst gekochten Marmeladen
bis zum Pesto aus der eigenen Kiiche. Fur
Liebhaber der mediterranen Kiche bietet
sich ein edles Olivendl an, dekoriert mit
einem hubschen Krauterstrauschen. Wer
sehr wenig Zeit hat, stellt eine schnelle
Backmischung zusammen und druckt das
passende Rezept dazu aus. Mit einer scho-
nen Verpackung bekommt das Kiichenge-
schenk einen festlichen Auftritt.

Wieder mal ausgehen -

flir Unternehmungslustige

Eintrittskarten fir Kino, Konzert oder The-
ater sind tolle Geschenke fir diejenigen, die
gern etwas unternehmen, oder wenn man
Zeit zu zweit verschenken mochte. Dazu ist
es wichtig, dass der kulturelle Geschmack
des Geschenkempfangers bekannt ist.
Eintrittskarten gibt es flr zahllose Veran-
staltungen - man kann die Karten bequem
online buchen und ausdrucken. Mit einer
passenden Beigabe, beispielsweise einer
Tate Popcorn flr Kinofans, wird daraus ein
schones Geschenk in letzter Minute.

Gutscheine, die keine Notldsung sind
Gutscheine sind immer beliebt; allerdings
sollte auch hier genau auf die Vorlieben

der zu beschenkenden Person geachtet
werden. Reiselustige freuen sich Uber
Gutscheine fir einen City-Trip, junge Eltern
Gber einen Gutschein fur das Kinderpa-
radies. FUr dltere Familienmitglieder, die
nicht mehr richtig fit sind, sind Gutscheine
fir gemeinsam verbrachte Zeit oder fur
Hilfsangebote im Haus und Garten ein
schones, personliches Geschenk.

Auszeiten schaffen -

das Wellness-Paket fiir zu Hause

Ein hibsches Paket mit Badedl, Bodylotion
und einem kuscheligen Badehandtuch, dazu
vielleicht eine CD mit Entspannungsmusik:
Diese Kombination verspricht gemdtliche
Wellness-Stunden im eigenen Badezim-
mer. Hochwertige Zutaten schaffen tolle
Entspannungsmomente, etwa gute Natur-
kosmetik oder eine Badelinie einer renom-
mierten Luxusmarke. Dazu noch schéne
Duftkerzen, damit auch das Ambiente im
Bad stimmt, und das Geschenk ist perfekt.

Geschenkideen, die zum Hobby

des Beschenkten passen

Welches Hobby hat die Empfangerin oder
der Empfanger? Wer genau weil3, dass die
beste Freundin, die Schwiegermama oder
der nette Kollege schon lange bestimmte
Zutaten oder Artikel flirs Hobby sucht,
kannins Schwarze treffen.

Fotocollagen, Kalender und Co

mit Lieblingsfotos

Fotos eignen sich besonders gut als Ge-
schenkidee innerhalb der Familie. Opa und
Oma freuen sich Gber einen Kalender mit
Fotos der Enkel, die Patentante bekommt
ein Fotobuch. Dafir ist ein wenig Vorlauf-
zeit erforderlich. Wer sehr spat dran ist,
druckt die Fotos in der ndchsten Drogerie
aus und kauft einen dekorativen Rahmen
oder einen Bastelkalender, in den man die
Fotos selbst einkleben kann. Bilderrahmen
sind Ubrigens auch ideal, wenn ein Geldge-
schenk stilvoll prasentiert werden soll.

In letzter Minute gekauft und

mit Liebe verpackt

Alarmstufe Rot, wenn Sie am Nachmittag
des Heiligen Abends entdecken, dass noch
ein Geschenk fehlt? Dann bleibt meist nur
der Gang zur Tankstelle. Nicht ideal, aber
mit einer schénen Verpackung und einem
personlichen, handgeschriebenen Gruf3 auf
der Weihnachtskarte macht auch ein Not-
fallgeschenk wie ein schéner Champagner
Eindruck.

Uberhaupt ist die Verpackung immer ein
wichtiger Bestandteil, wenn es um Last-
Minute-Weihnachtsgeschenke geht. Und
vergessen Sie nicht: Eines der schonsten
Geschenke, nicht nur zur Weihnachtszeit,
ist gemeinsam verbrachte Zeit!
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Raus in die Kalte, hinein ins Warme, Schneematsch, eisige Kalte oder trockene Winterluft ...

unsere Haut macht in der kalten Jahreszeit ganz schén was mit! Im Biiro lauft die Heizung

auf Hochtouren, in der StraBenbahn zieht es, zu Hause wartet ein prasselndes Kaminfeuer:

Im Winter sorgen die haufigen Wechsel von warm-trockener Heizungsluft und eisiger Kalte

fir einen erh6hten Feuchtigkeitsverlust der Haut.

Wahrend wir Hande, Hals und Ohren unter
schonen Accessoires verstecken kénnen,

bleibt unser Gesicht der frostigen Winterluft

ausgesetzt. Die Haut verliert Feuchtigkeit
und trocknet aus. Das wiederum schwacht
den hauteigenen Saureschutzmantel und es
kommt schneller zu Entzindungen. Dicke
Kleidungsschichten lassen die Haut am Kor-
per nicht mehr atmen und trocknen sie zu-
satzlich aus. Als wenn das nicht schon genug
Strapazen fur die Winterhaut wéren, stellen
auch noch unsere Talgdriisen zu allem Ubel
unter 8° Cihre Lipidproduktion ein. Nun
reichen die gewohnte Kérperpflege und die
Tagescreme aus dem Herbst nicht mehr aus,
um die strapazierte Winterhaut ausreichend
zu versorgen. Jetzt sind regenerierende und
intensiv pflegende Spezialisten gefragt, die
die Feuchtigkeitsdepots wieder aufftllen
und die Haut streichelzart machen.

Gesicht

Reichhaltige Inhaltsstoffe wie Argandl,
Sheabutter oder Bienenwachs starken die
hauteigene Lipidschicht und schitzen vor
Umwelteinflissen. Viele Hersteller bieten

reichhaltige Versionen ihrer Tagespflegepro-

dukte speziell fir den Winter an. Was auch
angepasst werden sollte, sind die Reini-
gungsprodukte: Besonders Menschen mit
empfindlicher Haut sollten darauf achten,
dass der pH-Wert ihres Waschgels, Reini-
gungsschaums oder ihrer Reinigungsmilch
dem pH-Wert der Haut (ca. 5,5) entspricht
und dass ihr Gesichtswasser im Winter
keinen Alkohol enthalt.

Kérper

Zur Reinigung des Korpers empfehlen Der-
matologen seifenfreie, riickfettende Dusch-
lotionen oder reichhaltige, wohltuende
Badedle, die die Haut besonders schonend

reinigen. Nach der Dusche oder dem Bad be-

kommen Arme und Beine im Winter zusatz-
liche Streicheleinheiten mit wertvollen Olen
und intensiv pflegenden Korperlotionen.

Haare

Oft wird auch die Haarpracht durch die
Winterkélte und entsprechende Kopfbede-
ckungen sprode. Auch hier kénnen Ole fiir
angegriffene Spitzen oder milde Shampoos
helfen, den Glanz und die Geschmeidigkeit
schon gepflegter Haare zu erhalten. Eine

wochentliche Maske verwohnt das Winter-
haar und macht es wieder geschmeidig und
glanzend. Diese lasst man am besten in der
Badewanne, im Dampfbad oder in der Sauna
einwirken, denn durch Dampf und/oder
Hitze wird die reichhaltige Maskenwirkung
noch intensiver.

Lippen und Hénde

Lippen und Hande freuen sich tGber extra
Pflege, die an die besonders beanspruch-
ten Hautregionen angepasst ist. Intensiv
pflegende Wachse und Ole helfen selbst
beirissigen Handen oder Rhagaden an den
Winterlippen.

Wias sonst noch flir schone Winterhaut sorgt
Bewegung an der frischen Winterluft regt
die Durchblutung der Haut an und sorgt
flr rosige Backchen. RegelmaRige Spazier-
gange konnen sogar trockener Winterhaut
vorbeugen. Spezielle Cold Creams oder
Kélteschutzcremes helfen auch beim Win-
tersport, die Haut nicht zu vernachlassigen.
Sie kdnnen an sonnigen Tagen auch mit
Lichtschutz kombiniert aufgetragen werden
- denn auch im Winter besteht Sonnen-
brandgefahr, vor allem in den Alpen durch
die Hohe und den reflektierenden Schnee.

Drinnen helfen Luftbefeuchter oder Was-
serschalchen auf der Heizung, der Austrock-
nung der Haut durch Heizungsluft
oder Klimaanlagen vorzubeugen.

Eine vitaminreiche, ausgewo-
gene Ernahrung kann ebenfalls
zum Schutz der Winterhaut beitragen:
Neben Obst und Gemuse helfen Nisse und
gesunde Ole, die Haut von innen zu starken.
Dem Feuchtigkeitsverlust kann auch von
innen vorgebeugt werden - mit warmen-
den Krautertees oder lauwarmem Wasser.
Zu viel Alkohol, Nikotin oder Schlafmangel
strapazieren die Winterhaut allerdings
noch mehr.
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Rafhinierte Winterdesserts,
die Energie spenden 4,

Stimmungsvolle Festbeleuchtung, Lieblingsfilme und jede Menge duftende Leckereien aus der
heimischen Kiiche ... So herrlich es auch ist: In der Winterzeit laufen die Stromzahler auf Hochtou-
ren, die Gppige Kost macht rund und trage und mit zunehmender Ndhe zum Fest steigt auch noch
der Stresspegel. Fur alle, die in der kalten Jahreszeit daher in mehrfacher Hinsicht standig unter
Strom stehen, hat der Energiekonzern E.ON in diesem Jahr auBergewohnliche Winterdesserts
entwickelt, die nicht nur in Windeseile zubereitet sind, sondern deren wertvolle Zutaten auch
ganz naturlich fir ein Mehr an Energie sorgen.

Power-Bratapfel

Zutaten (fiir 4 Portionen):

4 sauerliche Apfel (z. B. Boskop)

0,5 Bio-Zitrone

30 g gehackte HaselnUsse

30 g Mandelstifte

30 g getrocknete Blaubeeren

80 g Marzipanrohmasse, zerbroselt
0,5 cm frischer Ingwer, gerieben

4 Essloffel Butter

1 Prise Zimt, 1 Prise gemahlene Nelken
3clRum

400 ml VanillesolZe

1. Blaubeerenin Rum einweichen und mindestens
1 Stunde ziehen lassen.

2. Backofen auf 180° C Heilluft vorheizen und 4 kleine
Auflaufférmchen mit etwas Butter einfetten. Den oberen
Teil der Apfel wie einen Deckel abschneiden, Kernge-
hiuse mit einem Apfelausstecher entfernen und Apfel
aushohlen, dabei einen 2 cm breiten Rand stehen lassen.

3. Die Schale der Zitrone abreiben und den Saft auspres-
sen. Die Innenseite der Apfel mit Zitronensaft einreiben.
Haselnlsse und Mandelstifte in einer beschichteten
Pfanne ohne Fettzugabe goldbraun résten.

4. Restliche Butter schmelzen und zusammen mit dem
Marzipan, Ingwer, den NUssen, Mandeln, Blaubeeren, der
Zitronenschale sowie mit Zimt und Nelken mischen.

5. Masseindie Apfel fillen, Deckel aufsetzen und im heiRen
Ofen ca. 25 Minuten backen. Bratdpfel noch heif8 mit
warmer Vanillesof3e servieren.



Quelle: EON

Vanillesofle
Zutaten:
Mark einer Vanilleschote 4 +

250 ml Milch
250 ml Sahne

5 Eigelb
70 g Zucker

Milch, Sahne und Vanillemark in einem
Topf aufkochen lassen, vom Herd nehmen
und abgedeckt 10 Minuten ziehen lassen.
Eigelb und Zucker schaumig schlagen und
die heif3e Vanillemilch nach und nach un-
ter die Eigelb-Zucker-Mischung rihren.
Alles zurtick in den Topf geben und unter
stetigem Rihren bei mittlerer Hitze
kdcheln lassen, bis die Masse bindet

und andickt (nicht kochen lassen, da das
Eigelb sonst gerinnt).
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Donut-Baumkuchen

Zutaten (ftir 12 Mini-Donuts):

150 ml Buttermilch

60 g Butter, weich

375 g Mehl

0,5 TL Backpulver ¢ #
0,5 TL Natron

40 g Zucker

1 Prise Salz
1Ei

Zutaten (fir die Glasur):

100 g Aprikosenmarmelade, passiert
250 g Puderzucker

1 TL Matcha-Pulver

1 Limette

50 g Pistazien, gehackt

Buttermilch und Butter verrthren.

Mehl zusammen mit dem Backpulver und
Natron vermengen.

Zucker, Salz und Ei verriihren und die Butter-
milchmischung langsam zugeben. Die Mehl-
mischung unterrtihren und zu einem glatten
Teig verarbeiten. Limettenschale abreiben
und unterheben.

»

Den Teig mit einem Spritzbeutel in eine 12er-Mini-Donut-Backform
geben und im vorgeheizten Backofen bei 150 Grad 15 Minuten backen.
Abkuhlen lassen.

Aprikosenmarmelade erwarmen, rundum auf die Donuts pinseln und
jeweils 3 Donuts aufeinandersetzen und trocknen lassen.

Puderzucker, Matcha und Limettensaft zu einer dickflussigen Glasur
verrUhren. Glasur Uber die Donut-Tirmchen geben und mit gehackten
Pistazien bestreuen.
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lduft einem eigentlich die tiber?

( Wenn eine Situation drgerlich und mit viel Aggressionen verbunden ist, kann es schon einmal passieren, dass der
Satz ,Mir lauft gleich die Galle Uber* féllt. Wer richtig witend ist, mochte gar ,Gift und Galle spucken”. Die Redewen-

dung stammt aus dem Mittelalter, als die Arzte noch von der antiken Lehre der Kérpersafte ausgingen. Die unterschied-

lichen Korperflissigkeiten wurden mit entsprechenden Charaktereigenschaften in Verbindung gebracht. Wahrend das
Blut fur eher sanftmitige Zeitgenossen stand, wurde der gelbe Gallensaft mit hitzkdpfigen Temperamenten assoziiert. Wissenschaftlich
konnte bis heute nicht der Nachweis erbracht werden, dass Choleriker hdufiger als andere Menschen unter Gallenbeschwerden leiden.
Doch kann das Sekret der Leber, das via die Gallengdnge in den Zwolffingerdarm transportiert wird, durchaus Beschwerden verursachen.
Dennist die Gallenblase entzlindet, der Abfluss behindert oder haben sich Gallensteine gebildet, kann eine Gallenkolik die Folge sein.
Erkennbar ist diese an starken, stechenden Schmerzen im oberen Bauchbereich. Ursache ist eine Muskelkontraktion der Gallengénge, die
versuchen, den Weg frei zu machen und den Gallenstein zu transportieren. Moglich ist dann durchaus, dass einem im wahrsten Sinne des
Wortes die Galle hochkommt.

Im eigenen gebraut
Im Darm eines US-Amerikaners wurden Mikroorganismen entdeckt, die permanent Zucker zu ei-

ner Art Bier vergdren. Der Mann hatte seit dem Jahr 2011 Uber Probleme wie Gedadchtnisverlust
und Schwindelanfalle geklagt. Im Blut fand sich ein deutlich erhohter Alkoholspiegel mit bis zu
vier Promille. Gastroenterologen vom Richmond University Medical Center fanden schlieSlich im
Jahr 2017 die Erklarung. Offensichtlich waren die Alkohol produzierenden Hefezellen der Pilzart
Saccharomyces cerevisiae nach einer Antibiotikatherapie, der sich der Mann 2011 unterzogen
hatte, in den Darm eingewandert. Dort vermehrten sie sich derart stark, dass jede Menge Etha-
nolalkohol gebildet wurde. Fiir dieses Phdnomen gibt es sogar einen Namen - Eigenbrauer-
Krankheit. Die Mediziner setzten den Mann auf eine kohlenhydratarme Diat und verordneten
ihm Probiotika sowie Antipilzmedikamente. Der Patient ist seit diesem Jahr ohne Beschwerden
und glticklich, dass seine Familie ihm nun endlich glaubt, kein heimlicher Alkoholiker zu sein.

hilft bei

Leinsamen enthalten viel gesundes Eiweils und Omega-3-Fettsauren. Wenn die Samen im Darm aufquellen, wird die Verdauung an-
geregt. Dank der vielen Ballaststoffe wirken Leinsamen hervorragend bei Verstopfung und transportieren Krankheits-
erreger aus dem Darm ab. AuBerdem legen sich die darin enthaltenen Schleimstoffe wie ein Schutzfilm Gber die
Magenschleimhaut, was Sodbrennen entgegenwirkt und die Speiserdhre entlastet. Leinsamentee ist schnell
zubereitet. Zwei Essloffel Leinsamen werden kurz im Mdérser bearbeitet, damit die Wirkstoffe sich
besser entfalten. Alternativ gibt es bereits geschrotete Leinsamen zu kaufen. Dann werden 200
Milliliter Wasser dartbergegossen. Wenn die Mischung eine halbe Stunde gezogen ist, wird
sie durch ein Sieb abgegossen. Leinsamentee kann kalt getrunken oder erwarmt werden. Die
Leinsamen quellen stark auf. Es sollte daher auf eine ausreichende Trinkmenge von mindes-
tens zwei Litern Uber den Tag verteilt geachtet werden.
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Der Online-Wegweiser flr Patienten
mit chronischen Erkrankungen -

www.hilfefuermich.de

Patienten mit Colitis ulcerosa haben viele Fragen.

Was ist das fur Welche Unter-
eine Krankheit? suchungen kommen
auf mich zu? Wie wird
meine Krankheit
behandelt? Was bedeutet

das fur mein
Leben?

\

Kann ich weiterarbeiten
wie bisher?

Wo finde ich
Unterstutzung?

Auf www.hilfefuermich.de finden Patienten Informationen,
Orientierung und Unterstutzung.

Alle Inhalte entstehen in Zusammenarbeit mit Betroffenen, Patientenorganisationen,
Facharzten und Experten aus dem Gesundheitswesen.

HILFE FUR MICH

Krankheit. Orientierung. Unterstiitzung.






