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2 EDITORIAL

Liebe Leserin,
lieber Leser,

jedes Jahr wird der Marz zum Anlass
genommen, um fiir das Thema ,Darmkrebs"
zu sensibilisieren. Und das zu Recht, handelt
es sich doch um eine Erkrankung, die zu
nahezu 100 Prozent heilbar ist, wenn sie
denn nur frih genug erkannt wird. Dennoch
sterben in Deutschland jéhrlich rund 26.000
Menschen an den Folgen der Erkrankung

- damit ist Darmkrebs eine der haufigsten
Krebstodesursachen in Deutschland. Der
Grund: Haufig wird die Krankheit erst spat
erkannt, denn meist zeigt sie anfangs kaum
Symptome. Deshalb sind die regelmé(3igen
Vorsorgeuntersuchungen das A und O.

Dr. med. Ulrich Tappe beschéftigt sich als
Magen-Darm-Spezialist intensiv mit der
Darmkrebsfriiherkennung. Im Interview

mit Bauchmoment gibt er wertvolle Hinter-
grundinformationen Uber die Krankheit und
Friherkennungsmafnahmen. Er sagt deut-
lich: ,Darmkrebs kann man verhindern!“ und
appelliert daran, die gesetzlichen Friherken-
nungsmafnahmen zu nutzen.

Neben dem Thema ,Darmkrebsvorsorge”
beleuchten wir in dieser Ausgabe das Thema
,Glutenunvertraglichkeit". Bei Betroffe-

nen kann der Verzehr von Gluten, einem
Klebereiweil3, u.a. zu Durchfallen, Bauch-
schmerzen, Erbrechen, aber auch Mudigkeit,
Reizbarkeit sowie Depressionen und Migra-
ne fhren. Aber woran erkennt man, ob man
betroffen ist, und wie kann man mit einer

Glutenunvertraglichkeit leben? Wir geben
Antworten auf diese und weitere Fragen.

Nicht zuletzt widmen wir uns einem
Tabuthema - ndmlich den Blédhungen. Viele
leiden unter ihnen, doch kaum einer traut
sich, darUber zu sprechen. Wir haben fur Sie
zusammengefasst, was die Ursachen von
Blahungen sein kdnnen, wann sie harmlos
sind und wann man einen Magen-Darm-Arzt
aufsuchen sollte.

Mit der aktuellen Ausgabe von Bauchmo-
ment kommt auch der Frihling wieder - und
somit auch Allergien wie z.B. Heuschnupfen.
Wir geben Tipps, wie Betroffene trotzdem
die schone Jahreszeit genieBen kdnnen.
Weiterhin erfahren Sie, wie Sie Ihrer
Frihjahrsmtdigkeit trotzen und fit durch
die Jahreszeit kommen kénnen. Wollen Sie
schnell mal Kraft tanken, so machen Sie
doch eine kurze Wellness-Auszeit - die kann
wahre Wunder bewirken. Wellness-Oasen,
die es zu besuchen lohnt, finden Sie im
hinteren Teil dieser Ausgabe. Und damit

der Fruhling nicht nur drauf3en, sondern
auch auf lhrem Teller stattfindet, haben wir
einfache Rezepte fUr leckere, frihlingshafte
Gerichte mit viel knackigem Gemdise fur Sie
zusammengestellt.

GenielBen Sie die ersten Sonnenstrahlen!

Ihre Vanja Unger
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4 WISSENSWERTES

Wissenswertes
rund um den Bauch

Mit rasiert es
sich besser

Hatten Sie es gedacht? Fir Manner empfiehlt es sich, die morgendliche Gesichtsrasur vor
dem Fruhstiick durchzufthren, um Verletzungen zu vermeiden. Den Grund liefert der
Industrieverband Kérperpflege und Waschmittel: Nach der Mahlzeit steigt aufgrund der
Verdauung die Herzfrequenz. Diese regt die Durchblutung an und erhéht das Risiko einer
Verletzung. Weiterhin sollte fir die Nassrasur eher auf warmes als auf kaltes Wasser gesetzt
werden. Dennwarmes Wasser weitet die Poren, sodass sich die Haare bei einer Rasur
leichter entfernen lassen.

Sodbrennen

Sodbrennen - fast jeder dritte Deutsche ist von zu viel Magensaure in
der Speiserohre betroffen. Das Ergebnis: Vollegefiihl, ein unangenehmer
Druck im Bauch, eine heisere Stimme sowie ein Brennen in der Speise-
réhre. Laut der Deutschen Gesellschaft fir Gesundheitsinformationen
im Netz kann hier das Hausmittel Apfelessig helfen. Die Griinde konnten
wissenschaftlich noch nicht belegt werden; jedoch gibt es Hinweise
dafUr, dass Apfelessig die Speichelproduktion anregt. Gemeinsam mit
seiner keimhemmenden Wirkung kann dies dazu flhren, dass weniger
schadliche Gase aus dem Darm aufsteigen, die hdufig der Grund flir mehr
Magensaure in der Speiserthre sind.

halt Darmflora gesund

Dass Cardio-Training einen positiven Einfluss auf unsere Gesundheit hat, ist gemeinhin bekannt. So
eignet es sich zur Steigerung der Fettverbrennung und verbessert die Herzleistung. Doch es kann
noch mehr: Forscher der Indiana University haben jetzt herausgefunden, dass bei Probanden, die
mehr Ausdauersport betrieben als die Vergleichsgruppe, die kein Cardio-Training machte, mehr
Mikroorganismen in ihrem Darm nachgewiesen werden konnten. Diese sind u.a. von grof3er Bedeu-
tung flr unser Immunsystem sowie den Hormonhaushalt. Die Forscher vermuten, dass die durch
den Ausdauersport erhdhte Sauerstoffzufuhr fir das Ergebnis verantwortlich ist. Denn je mehr
Sauerstoff in unserem Korper ist, desto besser kdnnen sich die Mikroorganismen in unserem Darm
ansiedeln.
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helfen bei
Verstopfungen

Ein Druckim Darm, Schwierigkeiten, den Darm zu entleeren - die Symp-
tome von Verstopfungen sind wirklich unangenehm. Ein hdufig genanntes
Hausmittel zur ersten Hilfe sind hier Flohsamen - und deren Wirkung ist
mittlerweile sogar durch mehrere Studien belegt. So fihrt der Konsum
von Flohsamen dazu, dass sich das Stuhlvolumen vergréert. Dies fuhrt
zu einer Dehnungim Darm, die die Verdauung anregt. So kénnen sie
dabei helfen, Verstopfungen zu l6sen. Und so wendet man Flohsamen

an: Einfach bis zu dreimal taglich ein bis zwei Teeloffel der ganzen Samen
oder einen halben Teeltffel der Schalen in Pulverformin einem Glas
Wiasser aufquellen lassen. AnschlieRend das Gemisch zu sich nehmen und
dem Korper weitere FlUssigkeit zufihren. Empfohlen sind zwei bis drei
Liter FlUssigkeit in Form von Wasser oder ungestf3ten Tees zusétzlich.

leiden eher
unter

Laufende Nase, trockener Husten oder ein kratzender Hals - die Symptome
von Erkaltungen sind vielfaltig. Alle Jahre wieder versuchen wir, uns durch
verschiedene Mal3nahmen wie regelméfiges Handewaschen und die er-
hohte Zufuhr von Vitamin C vor den Viren zu schiitzen, unser Immunsystem
zu starken und Erkaltungen aus dem Weg zu gehen. Fir Raucher gilt jetzt
aber einviel ausschlaggebender Faktor, umvirale Infektionen zu vermeiden:
Der Verzicht auf Nikotin! Denn Forscher der Yale University (USA) haben
herausgefunden, dass Raucher vermehrt gefahrdet sind, von Erkaltungen
betroffen zu sein. Sie setzten Nichtraucher wie Raucher einem Virus aus,

um die Reaktion zu erforschen. Dabei stellte sich heraus, dass die Zellen von
Rauchern schon so sehr damit beschéftigt sind, gegen den giftigen Stoff Ni-
kotin zu kdmpfen, dass sie nicht so sehr in der Lage sind, gegen weitere Viren
und Bakterien zu kdmpfen, wie die Zellen von Nichtrauchern.

hat positive Effekte auf Gesundheit

Inden letzten Jahren hat sich einimmer groRer werdender Trend bemerkbar gemacht: das Fasten.
Von Intervallfasten, bei dem beispielsweise nur einige Stunden pro Tag oder an einzelnen Tagen
monatlich gefastet wird, bis hin zum mehrtégigen Fasten ist alles dabei. Mediziner der Buchinger
Wilhelmi Klinik und der Universitétsklinik Charité haben nun die bisher gréf3te Studie zum Thema
L,Heilfasten" durchgefthrt und dabei festgestellt: Das Buchinger Heilfasten hat durchaus positive
Effekte auf die Gesundheit. So verloren die Teilnehmer an Gewicht, da der Kérper seine Energie aus
den vorhandenen Fettreserven zieht. Weiterhin verbesserten sich die Cholesterin- bzw. Blutfett-
werte. Doch nicht nur das: Auch der Blutdruck und die Blutzuckerwerte profitieren vom Buchinger
Heilfasten, sodass es sich sehr dazu eignet, Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorzubeugen. Auerdem
konnte in der Studie bei einem Grofteil der von einer Arthritis oder der Fettleber Betroffenen beob-

achtet werden, dass sich die Symptome verbesserten.



Blahungen -

harmlose Luft im Bauch
oder Grund zur Sorge?

sie auch auf eine ernsthéfte Erk Jank;ﬂur}
nen lassen sich die Ursachen jedéch schi ’!her
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BEI REIZDARM: GELSECTAN®
Leibschmerzen, ein aufgetriebener Bauch und Vollegefihl - mit
Blahungen hatte vermutlich jeder schon einmal zu kdmpfen. S C H U TZT & U N T

Erndhrungstherapeuten schatzen, dass bis zu 20 Prozent der
Bevolkerung regelmafig von derartigen Problemen des Verdau-
ungsapparates heimgesucht werden. Sei es durch eine zu Gppige
Mahlzeit, den Gbermafigen Verzehr bestimmter Friichte oder
nach dem Genuss eines sprudelnden Getranks - oft ist zu viel
Luft im Bauch die Folge falscher Erndhrung. So stehen nicht nur
zahlreiche Gemisesorten, sondern auch kohlenhydrathaltige
Lebensmittel und Fast Food im Verdacht, als blahungsverur-
sachend zu gelten. Dies gilt in erster Linie dann, wenn diese
Speisen in grolRen Mengen gegessen werden. Der Konsum von
zu viel Alkohol gilt ebenfalls als Grund fir derartige Verdau-
ungsprobleme. Wissenschaftler des Instituts fir Ernahrungs-
wissenschaften der Friedrich-Schiller-Universitat Jena haben
unlangst zudem darauf hingewiesen, dass auch ein ungewohnt
hoher Ballaststoffverzehr zu schmerzhaften Blahungen und zu
Verstopfung fUhren kann.

Unglinstige Gdrungsprozesse sorgen fiir Bldhungen

Inden letzten Jahren ist zunehmend der Verdacht gedufBert
worden, dass die Reihenfolge der bei einer Mahlzeit zu sich
genommenen Lebensmittel Einfluss auf die Verdauung haben
kénnte. So sei die Ubliche Form Vorsuppe - Hauptgang - Dessert

"Ma153b 12O U 0304-%2015

maf3geblich fur die Entstehung von Blahungen verantwortlich. : l

Dies gelte vor allem dann, wenn es Obst als Nachtisch gébe. Der Lataf§ Wd\* lm&.l«.r
Grund hierfir seiin den unterschiedlichen Verdauungszeiten o )Qd‘bv. O((. OuAsS
der einzelnen Nahrungsmittel zu suchen. Wahrend Speisen mit

hohem Wassergehalt recht schnell verdaut werden, brauchen &‘\n‘g Q‘(M o\udw. y b

fett-, eiweil3- sowie kohlenhydrathaltige Lebensmittel hierflir
wesentlich langer. Die Folge ist ein unglinstiger Garungsprozess:
Es kommt im Speisebrei bereits vor dem Erreichen des Darms
zu Faulnis - und damit zu verstarkter Luft. Forscher des Weill
Cornell Medical College in New York haben in diesem Zusam-
menhang sogar festgestellt, dass die Reihenfolge verzehrter :
Lebensmittel auch Einfluss auf den Anstieg des Blutzuckerspie- s
gels hat.

Vorsicht bei bestimmten Symptomen

Auch wenn Blahungen meist harmlose Ursachen haben, kénnen GELSECTAN® WIRKT ZWEIFACH:
sie manchmal Anzeichen fir eine ernsthafte Erkrankung sein.

Insbesondere dann, wenn die Blahungsprobleme mit plotzlich ® Schiitzt die angegriffene Darm-
verdnderten Stuhleigenschaften wie z. B. standigen Durchféllen wand durch einen Schutzfilm'2

einhergehen oder ein Gewichtsverlust bemerkt wird, sollten Be-
troffene aufmerksam sein. Derartige Alarmsignale sind in jedem
Fall ein Grund, zeitnah beim Arzt vorstellig zu werden, um den
Ursachen auf die Spur zu kommen. Auch wenn hierzu moglicher-
weise einige Untersuchungen notwendig sein werden, sollten Sie
das Auftreten der genannten Symptome in Verbindung mit [hren
Bléhungen also unbedingt abklaren lassen. 1) L.Gnessi, V.Bacarea, M.Marusteri, et al., BMC Gastroenterology (2015) 15:153 2) E.Rey,

B. Falcén, N.Piqué, FNM. Amsterdam, 2018 3) H.Eutamene, F.Placide, V.Tondereau, et al.,
Digestive Disease Week, Washington DC, 2018.

@ Unterstiitzt den Aufbau
wichtiger Bakterienstamme
fiir eine gesunde Darmflora??

Re’Zdarm kann fur zu Vlel Luft im BGUCh verantworthCh sein Gelsectan®, Medizinprodukt KL. Ila, C€0476. s NOVENTURE, S.L, Calle 7
Consejo de Ciento, 333, 08007 Barcelona, Spanien. Vertreiber Deutsch- Y

Um herauszuﬁnden, obden Verdauungsbeschvverden und land: Klinge Pharma GmbH, 83607 Holzkirchen, Deutschland, Stand: ‘ <KI.INGE
Rev.04-2. Bitte lesen Sie aufmerksam die Gebrauchsanweisung. “

Bldhungen eine organische Ursache zugrunde liegt, sind in
aller Regel schmerzfreie Untersuchungen bei einem Ma-

)
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gen-Darm-Spezialisten notwendig. Ne-

ben einer Laboranalyse des Blutes kann
beispielsweise ein Atemtest den Nachweis
liefern, dass man an einer Laktose- oder
Fructoseintoleranz leidet. Manchmal sind
auch eine Sonografie der Bauchspeicheldri-
se sowie eine Magen- und Darmspiegelung
notwendig. Nicht selten wird nach dem Ab-
schluss derartiger Untersuchungen dann die
Diagnose Reizdarmsyndrom gestellt. Mitt-
lerweile leiden weltweit zwischen zwanzig
bis dreif3ig Prozent der Bevolkerung unter
diesem Phanomen, welches von Medizinern
und Wissenschaftlern hinsichtlich seiner
Ursachen bislang noch nicht vollstandig
verstanden wird. Die Erklarungsversuche
reichen von psychischen Griinden Giber
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten bis hin
zu einer DUnndarmfehlbesiedelung mit be-
stimmten Bakterien. Auf jeden Fall gehéren
Bldhungen zu den bekannten Symptomen
eines Reizdarmes.

Bldhungen kommen manchmal nur vom vielen
Liegen

Doch nicht immer liegen Blahungen Erkran-
kungen oder Nahrungsmittel zugrunde:
Manchmal kénnen Blahungen bei ldngerer
Bettlagerigkeit auftreten, ohne dass sie di-
rekte Folge der vorliegenden Grunderkran-
kung (z. B. einer Grippe) sind. Als Ausdruck

der Regulationsstérung einer ansonsten
normalen Verdauung treten sie hier auf-
grund mangelnder Bewegung auf. Neben
diesen Ursachen kénnen auch bestimme
Medikamente, wie beispielsweise Antibioti-
ka, fir eine Ubermaige Gasansammlung im
Darm verantwortlich sein. Im Allgemeinen
kann davon ausgegangen werden, dass sich
solcherlei Formen einer schmerzhaften
Luftansammlung mit dem Ende der Bettruhe
bzw. der Medikamenteneinnahme von selbst
wieder zurtckbilden. Gleichwohl machen
derartige Probleme den Betroffenen oft
zusatzlich zu schaffen. Als mégliche Therapie
kann hier eine Warmflasche oft gute Dienste
leisten.

Auch eine mégliche Ursache: Verdauungssto-
rungen in der Schwangerschaft

Bis zu 80 Prozent aller Frauen habenin

der Schwangerschaft mit Verdauungspro-
blemen zu kdmpfen. Verantwortlich daftr

ist das Hormon Progesteron, welches den
Darm trage macht. Dadurch kommt es zur
Entstehung von GbermaRigen Darmgasen.
Oft machen sich derartige Erscheinungen
bereits in der Friihschwangerschaft bemerk-
bar. Spater dann - in den letzten Wochen vor
der Geburt - kann auch das Baby im Bauch
zu einem Hindernis fir den Darm werden
und blahungséhnliche Beschwerden hervor-

rufen. Als hilfreich erwiesen haben sich bei
Blahungen in der Schwangerschaft Krauter-

tees wie Fenchel-, Anis- oder Pfefferminztee,

ein warmes Bad und vor allem viel Ruhe und
Entspannung. Schwangere sollten aufgetre-
tene Verdauungsprobleme aber immer auch
mit ihrem Gynakologen besprechen.

OFT RILFT £S SCHON, BESTINNTE SPEISEN ZU MEIDEN - S0 GEBEN SIE BLARUNGEN KEINE CAANCE
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Nahrungsmittelunvertraglichkeit ausschlieRen. Viele Men-
schen sind empfindlich gegentber Produkten aus Kuhmilch oder
Fruchtzucker. Neben Blahungen kénnen dann auch Durchfall,
Erbrechen und Ubelkeit auftreten. Sollten Sie unter einer derar-
tigen Symptomkombination leiden, empfiehlt es sich, einen Test
auf Nahrungsmittelunvertraglichkeiten durchfthren zu lassen.

In Ruhe essen. Da Blahungen nicht selten mit den Essgewohn-
heiten in Verbindung stehen, sollten Sie jede Mahlzeit ohne
Stress einnehmen. Lassen Sie sich ausreichend Zeit und essen Sie
moglichst ohne Unterbrechung. Kauen Sie griindlich und spre-
chen Sie wahrend der Nahrungsaufnahme nicht. So vermeiden
Sie, zwischen den Speisen Luft zu schlucken.

Meiden Sie Hiilsenfriichte. Hiilsenfriichte sind in vielen Fallen
der Grund fir vermehrte Luft im Bauch. Beobachten Sie also, wie
empfindlich Ihr Kérper auf bestimmte Gemdisesorten reagiert.

Vor allem Blumenkohl, Erbsen und Linsen, aber auch Gurken,
Pfeffer und selbst Kirbisfriichte kénnen Verdauungsprobleme
hervorrufen.

Fettgehalt reduzieren. Nicht selten sind gebratene Speisen,
Eier, Kohlenhydrate, Butter und Pflanzendle Ausloser von
Blahungen. Leiden Sie unter Bldhungen, so empfiehlt es sich, eine
gewisse Zeit auf fettarme Ernahrung zu setzen und zu analysie-
ren, ob sich die Beschwerden bessern.

Auf stille Getranke setzen. Viele Menschen mogen kohlen-
saurehaltige Getranke. Ob Cola, Limonade oder Mineralwasser
mit Sprudel - das angenehme Prickeln im Gaumen ist sehr be-
liebt. Leider fihren kohlensaurehaltige Getranke dazu, dass viel
Luftin Ihren Kérper kommt, die wiederum Blahungen verursa-
chen kann. Greifen Sie daher besser auf Alternativen wie Wasser
mit Zitrone, Safte oder Tee zuriick.

© © © 0 0 0 00 00000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000 0000000000 0000000000000 S0
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eln ganz
besonderes
Mikrosystem

Auf den ersten Blick scheint der menschliche Darm recht einfach
gebaut. Erst bei genauerem Hinsehen offenbart sich, dass der
Darm Heimat eines erstaunlich komplexen Mikrosystems ist, das
malf3geblich zu unserem Wohlbefinden und unserer Gesundheit
beitragt. Dieses wird als Darmflora, intestinale Mikroflora oder
intestinales Mikrobiom bezeichnet.

Die Zahl der Mikroorganismen, aus denen
sich dieses Okosystem im Darm zusam-
mensetzt, ist beeindruckend. Zwischen 10
und 100 Billionen leben im menschlichen
Verdauungstrakt, die meisten im Dickdarm.
Die Darmfloraist in standigem Wandel
begriffen. Alter, Lebensweise oder Krank-
heiten beeinflussen die Zusammensetzung
der sensiblen Mikroflora. Es lohnt sich, auf
die Darmgesundheit zu achten und die nitz-
lichen Helfer im Mikrobiom bei ihrer Arbeit
zu unterstitzen. Denn dies ist eine wichtige
Voraussetzung fur Gesundheit, Wohlbefin-
den und einen leistungsfahigen Korper.



Von der Geburt bis ins hohe Alter - die Darm-
flora im Wandel

Bei ihrer Geburt haben Menschen noch
keine ausgepragte Darmflora. Sie entwi-
ckelt sich erstim Laufe der ersten drei
Lebensjahre. Die ersten Darmbakterien
stammen aus dem Organismus der Mutter.
Neuere Studien zeigen, dass die Art der
Entbindung und der Geburtszeitpunkt die
Bakterienzusammensetzung bei Neugebo-
renen beeinflussen. Die Ernahrungin den
Folgemonaten wirkt sich ebenfalls auf die
Zusammensetzung der Mikroorganismen
aus. Individuelle Unterschiede lassen sich
auch bei Heranwachsenden und Erwach-
senen feststellen. Erbgut, Lebensweise, Er-
nahrung und Krankheiten spielen eine Rolle.
Mit fortschreitendem Alter nimmt bei vielen
Menschen aufgrund einseitiger Erndhrung
und geringerer Aktivitat die Artenvielfalt der
Darmmikroben ab.

Niitzliche Mikroorganismen fiir eine gesunde
Verdauung und leistungsfdhige Immunabwehr
Eine gesunde Darmflora tragt erheblich

zum Wohlbefinden bei. Sie unterstitzt

die Darmtatigkeit und den reibungslosen
Ablauf der Verdauung. Die Bakterien spalten
schwer verdauliche Nahrung durch Enzyme.
Sie stellen dem Korper lebenswichtige Nahr-
stoffe und Vitamine zur Verfligung. Weitere
Aufgaben sind die Gesunderhaltung des
Darms sowie die Abwehr von Krankheitser-
regern. Wenn nttzliche Mikroorganismen
die Darmwande besiedeln, verhindern sie
dadurch die Ausbreitung von schédlichen Er-
regern. Darmbakterien Gbernehmen zudem
wichtige Funktionen bei der Aktivierung und
dem Training des Immunsystems. Sie sorgen
daflr, dass schadliche Erreger erkannt wer-
den, und verhindern, dass es zu Uberschie-
Benden Immunreaktionen kommt.

Die gesunde Darmflora: Merkmale und schdd-
liche Einfliisse

Eine gesunde Mikrofloraim Darm zeichnet
sich durch eine reiche Artenvielfalt aus. Die
Balance in dem fein abgestimmten Mikrosys-
tem ist wichtig. Denn wenn Bakterien einer
Art Gberhandnehmen und andere fehlen,
kann es zu gesundheitlichen Stérungen
kommen. Bei gesunden Menschen tberwie-
gen die nltzlichen Arten. Sie Gbernehmen
lebenswichtige Funktionen, die den Kérper
gesund halten. Eine geschwachte Darmflora
weist dagegen eine geringere Artenvielfalt

auf. Die Anzahl der nltzlichen Bakterien-
stdmme nimmt ab. Schadliche Stoffwechsel-
produkte der Mikroorganismen belasten das
empfindliche Mikrosystem.

Das Gleichgewicht im Darm wird durch
unterschiedliche Faktoren gestort. Stress,
Alkohol und eine einseitige Erndhrungswei-
se schwachen die niitzlichen Mikroben im
Darm. Bestimmte Medikamente, insbeson-
dere Antibiotika und Hormonpréparate wie
die Pille, greifen in das Gleichgewicht der
Mikroflora ein. Aus diesem Grund kann nach
einer Therapie mit Antibiotika eine Darmsa-
nierung erforderlich sein, damit sich die
Darmflora wieder erholt.

Gesundheitsprobleme durch eine geschwdichte
Darmflora

Ein gestortes Gleichgewicht der Mikroflora
wird mit unterschiedlichen Erkrankungen in
Verbindung gebracht. Regelméaiige Bldhun-
gen, Durchfalle oder Verstopfungen kénnen
auf Probleme der Darmflora hinweisen. Pilz-
infektionen - insbesondere durch Hefepilze
- sind ein weiterer Indikator. Hautprobleme
wie Ekzeme oder Akne treten verstarkt auf.
Daneben kann es vermehrt zu Erkaltungen
und Infekten kommen, da die Mikroorga-
nismen flr die Immunabwehr wichtig sind.
Wissenschaftliche Untersuchungen sehen
Zusammenhénge zwischen einem Ungleich-
gewicht des Mikrobioms im Darm und einer
verstarkten Allergieneigung. Entziindliche
Darmerkrankungen, Tumorerkrankungen
und Stoffwechselstdérungen im gesamten
Organismus zdhlen zu den schwersten Fol-
gen langfristiger Darmstorungen.

Erndhrungstipps fiir einen gesunden Darm

Um Ihre Darmflora gesund und aktiv zu hal-
ten, kdnnen Sie selbst viel tun. Eine abwechs-
lungsreiche Erndhrung mit vielen Vital- und
Nahrstoffen unterstitzt die Darmgesund-
heit. Die Mikroorganismen werden auf diese
Weise mit allem versorgt, was sie benétigen.
Ein Zuviel an raffiniertem Zucker, WeiZmehl,
Fetten und Alkohol wirkt sich dagegen nach-
teilig aus. RegelmaRiges Trinken sorgt dafir,
dass der Korper die Wassermenge erhalt,
die er fUr alle Funktionen benétigt. Wasser
und ungesiiBte Tees eignen sich am besten
zur Deckung des Flissigkeitsbedarfs.

Probiotika und Prabiotika unterstitzen die
Darmfunktionen. Sie sollten jedoch nicht
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im UbermaR verzehrt werden. Probiotische
Lebensmittel enthalten Mikroorganismen,
die im Darm eine positive Wirkung entfalten.
Haufig handelt es sich um Milchsaurebakte-
rien. Joghurt oder Sauerkraut sind aufgrund
ihrer Herstellungsweise nattrliche Quellen
flr diese Bakterienarten. Prébiotika gehoéren
zu den Ballaststoffen und dienen den niitz-
lichen Milchsaurebakterien als Nahrungs-
quelle.

9)
O

Ausgeglichen und aktiv - Bewegung und
Entspannung helfen der Darmflora

Das komplexe Mikrosystem im Darm lasst
sich nicht nur durch die Ernahrung un-
terstttzen, sondern ebenfalls durch eine
bewusste Lebensweise. Korperliche Akti-
vitaten sollten sich mit Regenerations- und
Entspannungsphasen abwechseln. Amerika-
nische Forscher haben positive Verdnderun-
gen der Darmflora nach sportlicher Aktivitat
nachgewiesen. Dieser Effekt ist bereits mit
einem mafigen, aber regelméaBigen Training
zu erreichen. Ebenso wichtig ist Entspan-
nung, denn zu viel Stress wirkt sich nachteilig
auf die Darmflora aus. Die Mikroorganismen
reagieren empfindlich auf Stresshormone.
Bewusster Stressabbau durch Entspan-
nungsiibungen, einen Spaziergang oder ein
Hobby hilft dabei, dass sich die Darmflora
wohlfuhlt und effizient arbeiten kann.
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SDarmkrebs
kann man
verhindern

Darmkrebs ist in Deutschland eine der haufigsten

!((

Krebstodesursachen neben Brustkrebs bei Frauen und
Prostatakrebs bei Mannern. Dabei kann man durch
schmerzfreie Vorsorgeuntersuchungen verhindern, an
Darmkrebs zu erkranken. Im Interview mit Bauchmo-
ment klart Dr. med. Ulrich Tappe, Facharzt fir Innere
Medizin / Gastroenterologie, tiber die Krankheit und
ihre Vorsorgeuntersuchungen auf.

Bauchmoment: Herr Dr. Tappe, jahrlich

sterben rund 26.000 Menschen an Darm-
krebs. Was sind lhrer Meinung nach die
Grunde flr diese hohe Zah!?

Dr. Tappe: Viele Menschen haben Angst vor

der Vorsorgeuntersuchung und davor,

die Diagnose Darmkrebs zu erhalten.
Deshalb schieben viele das Thema vor sich
her, bis es zu spét ist. Dabei ist die Angst
unbegrindet: Wird Darmkrebs friihzeitig
erkannt, ist er zu nahezu 100 Prozent
heilbar!

Bauchmoment: Wie kann die Zahl der Todes-

félle an Darmkrebs reduziert werden?

Dr. Tappe: Der wichtigste Schritt ist sicher-

lich die Vorsorgeuntersuchung. So kénnen
die Vorstufen von Darmkrebs im Rahmen
einer Vorsorgeuntersuchung entfernt
und Darmkrebs vermieden werden. Die
Vorsorgeuntersuchung ist in diesem Fall
keine Friherkennung, wie es zum Beispiel
beim Brustkrebs ist, sondern wirklich eine
Méglichkei, eine Erkrankung an Darm-
krebs zu verhindern.



Bauchmoment: Welche Symptome treten bei einer Darmkrebser-
krankung auf? Kann man sie selbst bemerken?

Dr. Tappe: Leider ist Darmkrebs haufig der stille Feind im Bauch,
denn Symptome treten erst sehr spat und in fortgeschrittenen
Erkrankungsstadien auf. Das kdnnen beispielsweise blutiger
Stuhl oder krampfartige Schmerzen sein.

Bauchmoment: Wie lauft die Darmkrebsvorsorgeuntersuchung ab?

Dr. Tappe: Zunachst kann durch einen Stuhltest eine unkompli-
zierte Voruntersuchung durchgefthrt werden. Ab dem 50.
Lebensjahr wird dieser von der Krankenkasse erstattet. Eine
weitere Maf3nahme ist die Darmspiegelung. Mit einem Koloskop
werden der End- und Dickdarm sowie das Ende des Dinndarms
betrachtet. Eine Darmspiegelung kann ab dem 55. Lebensjahr
durchgefiihrt werden und bei einem unauffalligen Ergebnis
nach zehn Jahren wiederholt werden. Manner kénnen diese
Untersuchung ab Mitte dieses Jahres auch schon ab dem 50.
Lebensjahr durchfthren lassen, da hier eine hohere Gefahrdung
vorliegt. Werden Polypen, d.h. Krebsvorstufen gefunden, dann
werden die Intervalle einer Darmspiegelung verkUrzt.

Bauchmoment: Ist die Vorsorgeuntersuchung schmerzhaft?

»)

DARMKREBSVORSORGE?

NA KLAR, WIR TUN ES
FUR UNS!

Der direkte Weg zur
Darmspiegelung.

Fur Frauen ab 55 und Manner
ab 50 Jahren.

WWW.DARMVORSORGE-JETZT.DE

MAGEN-DARM-ARZTE

o

LebéﬁSBlicke

Stiftung Friiherkennung Darmkrebs
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> > Dr. Tappe: Heutzutage werden die meisten

Darmspiegelungen in einem leichten
Dammerschlaf durchgeflihrt, sodass der
Patienten in der Regel nichts von der
Untersuchung mitbekommt. Und schon
nach ca. zwanzig Minuten ist das Ganze
vorbei. Gab es friher manchmal noch
Koliken nach der Untersuchung, kénnen
durch den zunehmenden Einsatz von CO?
auch diese verhindert werden. Es gibt also
keinen Grund daftr, Angst vor der Unter-
suchung zu haben, die Leben retten kann.

Bauchmoment: Haufiger werden bei den
Vorsorgeuntersuchungen Polypen ent-
deckt. Bedeutet das flr Betroffene, dass
sie Darmkrebs haben oder bekommen
werden?

Dr. Tappe: Polypen sind in aller Regel noch
kein Dickdarmkrebs, kénnen sich aber
dazu entwickeln. In vielen Fallen kénnen
Polypen allerdings bereits durch die Vor-
sorgeuntersuchung entfernt werden, was
sehr wichtig ist, denn: Werden Polypen
belassen, ist eine Veranderung der Gewe-
bequalitat im Laufe der Jahre zu erwarten.
Aus den meisten Polypen wirden sich
dannim Verlauf von Monaten bis Jahren
bosartige Tumoren entwickeln. Die Ent-
fernung von Polypen ist somit essenziell,
um das Darmkrebsrisiko zu senken.

Bauchmoment: Muss ein Patient sterben,
wenn bei ihm Darmkrebs diagnostiziert
wurde? Wie geht es nach der Diagnose
weiter?

Dr. Tappe: Gllcklicherweise sind friih
diagnostizierte Tumoren heilbar; deshalb
ist die Darmkrebsfriiherkennung ja so
wichtig. Nur fortgeschrittene Tumoren,
zum Beispiel Tumoren mit bereits vorhan-
denen Absiedelungen in der Leber oder

Lunge, sind haufig nicht mehr heilbar. Aber

auch hier bestehen Behandlungsoptionen,
die das Leben verlangern und vor allem
die Lebensqualitat verbessern kénnen.

Bauchmoment: \WWann und wie regelmaBig

sollte man zur Darmkrebsvorsorge gehen?

Wem ist besonders dazu geraten?

Dr. Tappe: Manner ab 50 Jahren und Frauen
ab 55 Jahren sollten immer eine Darm-
spiegelung durchfihren lassen. Hierdurch
werden die Menschen, welche ein erhéh-

Bild: privat
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Dr. med. Ulrich Tappe ist Facharzt fiir
Innere Medizin / Gastroenterologie und
Proktologe. Er ist Chefarzt der Abteilung

Innere Med. I der St. Barbara-Klinik
Hamm-Heessen und Inhaber der
Gastropraxis an der St. Barbara-Klinik
in Hamm. Dr. Tappe war nach Studium
und Promotion an der Rheinischen
Friedrich-Wilhelms-Universitdt in
Bonn u.a. als Leitender Oberarzt an der
Medizinischen Klinik - Gastroenterologie
und Hepatologie - des Krankenhauses in

Siegburg tdtig. Mehr Infos unter: www.

gastro-praxis-hamm.de

tes Risiko haben, ein sporadisches Karzi-
nom zu erleiden, mit einer 80-prozentigen
Sicherheit herausgefiltert. AuBerdem

sollten sich Diabetiker untersuchen lassen

und Menschen, die familidr vorbelastet
sind.

Bauchmoment: \Wann spricht man von einer
familidren Vorbelastung?

Dr. Tappe: Wer in der Familie Darmkrebs-
erkrankte kennt, sollte besonders
aufmerksam sein, denn es gibt genetische
Dispositionen der Erkrankung, die sich
in manchen Familien hdufen. Sollte in der
Familie ein Verwandter ersten Grades
vor dem 50. Lebensjahr von Darmkrebs
betroffen gewesen sein, sollte unbedingt
Rat bei einem Arzt eingeholt werden,
wann und wie Vorsorgeuntersuchungen
erfolgen sollten.

Bauchmoment: \Was kann man selbst tun, um
nicht an Darmkrebs zu erkranken?

Dr. Tappe: In erster Linie sollte man einen
gesunden Lebensstil fihren. Eine gesunde
Erndhrung, der Konsum von nur wenig
rotem Fleisch und Alkohol, der Verzicht
auf Nikotin, eine ballaststoffreiche
Erndhrung sowie ausreichend Bewegung
kénnen das Darmkrebsrisiko senken. Den-
noch ersetzt all dies nicht die Vorsorge-
untersuchungen.

Bauchmoment: Sie sagten, viele Patienten
haben Angst vor der Darmspiegelung.
Gibt es auch andere Moglichkeiten der
Darmkrebsvorsorge?

Dr. Tappe: Sollte man partout keine Darm-
spiegelung durchfiihren lassen wollen, so
sollte zumindest ein Stuhltest durchge-
fuhrt werden. Ist der Befund hier positiv,
muss im Anschluss jedoch trotzdem in
jedem Fall eine Darmspiegelung erfolgen.

Bauchmoment: In Deutschland ist der Méarz
der Darmkrebsmonat. Was genau bedeu-
tetdas?

Dr. Tappe: Der Darmkrebsmonat Marz ist
seit vielen Jahren der Monat, in dem die
Medien sich mit dieser Krebserkrankung
auseinandersetzen, um auf die Darm-
krebsvorsorge aufmerksam zu machen.
Er griindet auf das gemeinsame Bemiihen
der Felix Burda Stiftung und der Stiftung
Lebensblicke eV., welche sich zum Ziel ge-
setzt haben, diese Krankheit zu besiegen.

Bauchmoment: Herr Dr. Tappe, geben Sie uns
einen Ausblick: Meinen Sie, dass wir den
Darmkrebs in den nachsten 30 Jahrenin
Deutschland besiegt haben werden?

Dr. Tappe: Ob wir Darmkrebs besiegen kon-
nen, kann ich nicht vorhersagen. Es gibt
allerdings zahlreiche neue interessante
Anséatze zur einfachen Friherkennung.
Die Behandlungsmaglichkeiten nehmen
von Jahr zu Jahr zu. Somit habe ich grol3e
Hoffnung, dass das Damoklesschwert
Dickdarmkrebs in Zukunft weniger be-
drohlich werden wird.

Bauchmoment: Vielen Dank fir das Ge-
sprach, Herr Dr. Tappe!

«



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
Folsaure und Zink. Dies kann gravierende
Folgen fiir die Gesundheit haben.

fructonorm

NAHRUNGSERGANZUNG

ARTGERECHT.e

« Optimale Nahr-
stoffversorgung
bei Fructose-
intoleranz

« Frei von Fructose
und Lactose

-
o

2D

fructonorm

) Nahrungserganzung bei
Fructoseintoleranz & Fructosemalabsorption

Optimale Nahr- 4
stoffversorgung =

bei Fructoseintoleranz -

]
Ll

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.
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Kleines Organ mit grofier Wirkung

,Dakommt einem ja die Galle hoch” - fast jeder hat dieses

Sprichwort schon einmal gehoért. Umgangssprachlich bedeutet

es, dass man sich vor etwas ekelt oder Gber etwas stark adrgert.

Doch tut man der Galle damit unrecht, denn taglich bringt sie

Hochstleistung flir unsere Verdauung.

Pizza, Pommes und Spaghetti - jeden Tag se-
hen wir uns mit Lebensmitteln im Uberfluss
konfrontiert, die zwar sehr schmackhaft,
aber alles andere als fettreduziert sind.

Wir haben heute die Méglichkeit, Gberall
alles das zu essen, was wir wollen. Dass es
dem Koérper nach der kleinen Véllerei auch
wirklich gut geht, ist ein nicht unerheblicher
Erfolg der Gallenblase, die umgangssprach-
lich haufig Galle genannt wird.

Denndie Fette aus den Speisen, die der
Mensch zu sich nimmt, wollen auch ver-
arbeitet werden. Und das ist gar nicht so
einfach. Tatsachlich hat der Kérper daran
ganz schon zu knabbern und greift nur zu
gerne auf die Hilfe der Gallenblase zurick.
Diese liegt unter der Leber und ist nur knapp
acht Zentimeter groB3. Ihr Geheimnis: die
Gallenséure, die von der Leber produziert
und in der Gallenblase gespeichert wird.

Sie unterstltzt den Kérper bei der Verdau-
ung von Fett, indem sie sich mit den nicht
wasserloslichen Bestandteilen der Nahrung
zusammentut und diese zersetzt.

Wie das geht? Gemeinsam mit den nicht
wasserldslichen Fetten, den Vitaminen und
dem Cholesterin bildet die Galle Mizellen.
Die kleinen Molekilkomplexe sind echte
Alleskonner und transportieren die Stoffe
durch das Blut in den Verdauungstrakt. Aber
das ist langst nicht alles. Auch Medikamente
werden mithilfe der Galle verarbeitet und
schlieBlich in den Verdauungstrakt Ubertra-
gen und dort ausgeschieden. Und als wére
das noch nicht genug, hilft die Gallensaure

auch gleich noch dabei, Bakterien abzutéten,

die nichts im Korper verloren haben.

B I
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Ab und an macht die Gallenblase der
Auster Konkurrenz - allerdings nicht
im positiven Sinne. Wenn sich die
Flussigkeit der Gallenblase verfestigt,
entstehen in dem rund acht Zentimeter
langen Organ Gallensteine. Betroffen
ist hiervon ca. jeder sechste Deutsche.
Besonders hdufig entstehen die Cho-
lesterinsteine. Sie haben eine gelbe
Farbung und setzen sich zu mindestens
70 Prozent aus dem bekannten Choles-
terin zusammen. Sie kénnen Beschwer-
den wie Schmerzen im Oberbauch, in
der rechten Schulter und im Riicken
verursachen, missen das aber nicht.
Ist eine Entfernung notwendig, diirfen
die Steinchen teilweise sogar mit nach
Hause genommen werden.
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Grliner Name

Die Galle wurde nachihrer Farbe be-
nannt: Der Begriff ,Galle" leitet sich von
der indogermanischen Wurzel ,ghel"
ab, was griin bedeutet. Im Griechischen
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entwickelte sich der Begriff ,ghel” spater
zu,cholé (Galle).
o

Sechs spannende Fakten tGber die Galle,
die garantiert Gberraschen

e o000 0 ¢ »e e o0 e

Ohne Blase, ohne Fett

Die Gallenblase gehort zu den Organen
im Kdrper, die zum Leben nicht unbe-
dingt notwendig sind. Allerdings sollte
man ohne Gallenblase auf das Schlem-

men von fetthaltigen Speisen verzichten.
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Obstférmiges Organ

Die Gallenblase hat bei einem
erwachsenen Menschen eine Gré(3e von
rund acht Zentimetern und die Form
einer Birne.
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Gelbsucht

Notwendige
Fliissigkeit

Die Gallenblase benétigt zwei Liter
Flissigkeit taglich - aus gutem Grund:
So bleibt die Gallenflissigkeit diinn
und die Bildung von Gallensteinen wird
verhindert.
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Kleines
Volumenwunder

Auch wenn die Gallenblase eher klein ist,

Viele Menschen denken bei einer Gelb-
sucht nicht unbedingt an die Galle. Sie
kann jedoch der Ausloser sein. Befinden
sich Steine in den Gallenwegen, kann
ein Galleaufstau entstehen und die
Gelbsucht auslosen.

kann sie dennoch ein Volumen von bis zu
sechzig Millilitern erreichen.
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Wenn Getreide zum Feind wird ...

Eine Scheibe gesundes Vollkornbrot am Morgen kann doch
unmoglich die Ursache fiir scheinbar unerklarliche Ver-
dauungsstorungen, Bauchkrampfe, Erbrechen und sogar
Hautveranderungen sowie Kopfschmerzen sein - das
meinen zumindest die meisten. Doch warum leiden

dann rund 60.000 Deutsche - Schatzungen zufolge
sogar 400.000, ohne es zu wissen - nach dem Verzehr
von Getreide an Magen-Darm-Beschwerden?

Ausléser kann eine Unvertraglichkeit von
Gluten, einem Eiweil3stoff, der in Getreide
vorkommt, sein. Gluten ist ein sogenann-
tes Klebereiweils - genauer gesagt, eine
Mischung verschiedener Eiweil3e, die als
Getreidebestandteil in viele Nahrungsmittel
gelangen kann. Vor allem Getreideprodukte
wie Brot, Kuchen oder Kekse, aber auch
viele Fertiggerichte oder sogar Medikamen-
te konnen Gluten enthalten. Wer an einer
Glutenunvertraglichkeit (Zoliakie) leidet,
muss also vor allem bei der Auswahl der
Nahrungsmittel viel Sorgfalt aufwenden
und beim Einkaufen genau hinsehen, denn
Gluten steckt oft auch in Lebensmitteln, in
denen man es gar nicht vermuten wurde.

Glutenunvertrdglichkeit ist keine Allergie
Zoliakie ist nicht, wie hdufig angenom-
men, eine Allergie auf Gluten, sonden

eine Autoimmunerkrankung, bei der das
korpereigene Abwehrsystem - genau wie
bei anderen Autoimmunerkrankungen wie
Arthritis oder Schuppenflechte — irrtimli-

cherweise Organe des Korpers attackiert.
Bei der Glutenunvertraglichkeit stuft das
Immunsystem Gluten als schadlich ein und
bildet dagegen Antikdrper, die dann die
Schleimhaut angreifen, die den Dinndarm
auskleidet und Uber die die Nahrstoffe aus
der Nahrung aufgenommen werden. Die
Dinndarmschleimhaut ist mit sogenannten
Zotten Uiberzogen, winzigen fingerformigen
Ausstilpungen. Sie haben den Zweck, die
Oberflache des Dinndarms zu vergroBern,
damit mehr N&hrstoffe aufgenommen
werden kénnen. Bei langer bestehender,
unbehandelter Glutenunvertraglichkeit
verkirzen sich die Dinndarmzotten, sodass
es zu Mangelerscheinungen kommen kann.

Depressionen und chronische Durchfille
kénnen die Folge sein

Die Anzeichen fUr eine Glutenunvertrag-
lichkeit kdnnen sehr unterschiedlich sein.
Arzte bezeichnen sie deshalb gelegentlich
auch als Chamaleon unter den Krankheiten.
Bei Kindern kénnen beispielsweise psychi-

sche Symptome wie Unausgeglichenheit,
Stimmungsschwankungen und Unzufrie-
denheit oder ein verlangsamtes Wachstum
auf die Stérung von Darmfunktion und
Wohlbefinden hinweisen. Gerade psychische
Auffalligkeiten, die auf eine Glutenunver-
traglichkeit hinweisen kdnnen, werden leider
oft nicht ernst genommen. Von Zéliakie
betroffene Erwachsene kdnnen tUber haufige
Kopfschmerzen oder Migrédne, Uiber Abge-
schlagenheit, Schlafstérungen, depressive
Stimmungen oder unerklarliche Gewichts-
abnahme klagen. Alarmsignale sind haufig
auftretende oder chronische Durchfélle, oft
mit Ubel riechendem oder fettglanzendem
Stuhl, Bldhungen, Bauchschmerzen und
Erbrechen.
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ZUN EXPERTEN WERDEN

Wenn Sie oder ein Angehdriger die Diag-
nose Zoliakie bekommen, dann sind Sie zu

Anfang nattrlich erst einmal erschrocken.
Sie werden viele Fragen haben, denn |hr
Arzt wird |hnen bereits gesagt haben,
dass Sie von nun an lhre Erndhrung um-
stellen mussen. Was ist jetzt noch erlaubt
und was nicht? Hier helfen vor allem fun-
dierte, gesicherte Informationen. Diese
konnen Sie beispielsweise in Blichern zum
Thema finden. Oder bei der Deutschen
Zoliakie Gesellschaft (DZG), auf deren
Onlineprasenz https://www.dzg-online.de
Sie sich umfassend informieren kénnen.
Dort finden Sie auch Literaturhinweise
zum Thema ,Glutenunvertraglichkeit"

GLEICAGESINNTE TREFFEN

Tauschen Sie sich mit Menschen aus, die
Erfahrung im Umgang mit der Krankheit
haben - Menschen, die entweder selber
an Glutenunvertraglichkeit leiden oder
Angehorige mit Zoliakie haben, kénnen
Ihnen oft wertvolle Tipps geben. In vielen
Stadten gibt es Selbsthilfegruppen, deren
Kontaktadressen Sie Gber das Internet
oder Uber Ihre Krankenkasse erfahren
kénnen. Auch in den sozialen Netzwerken
gibt es mittlerweile viele Plattformen und
Gruppen, in denen man sich mit Betroffe-
nen austauschen und von ihrem Wissen
profitieren kann.

ORDNUNG SCRAFFEN

Nach der Diagnose heil3t es erst einmal
ausmisten. Lebensmittel, die Gluten
enthalten, kommen nicht mehr infrage.
Diese mlssen aus den Vorratsschranken
und dem Kihlschrank verbannt wer-
den. Wenn allerdings in Ihrem Haushalt
parallel mit und ohne Gluten gekocht
wird, dann ist es wichtig, dass Sie darauf
achten, dass es nicht zu Verunreinigungen
kommt. Klichenutensilien und Arbeits-
platten sollten Sie deshalb griindlich
reinigen, bevor Sie glutenfreie Produkte
verwenden.

AUF VERSTECKTES GLUTEN ACATEN

Nicht nur in Geback und Backwaren
findet sich Gluten, sondern auch in vielen
Fertiggerichten, Soen und sogar in
manchen Schokoladen. Viele Produkte
enthalten etwa Starke oder modifizierte
Starke und kommen damit bei Glutenun-
vertraglichkeit nicht mehr infrage. Selbst
in einigen Medikamenten finden sich
Gluten. Eine Aufstellung glutenfreier Le-
bensmittel hilft hier enorm. Diese kénnen
Sie etwa von lhrer Krankenkasse, Ihrem
Arzt oder der Deutschen Zéliakie Gesell-
schaft erhalten. Sollten Sie regelmaRig
Medikamente nehmen, ist es ratsam, mit
Ihrem Arzt abzuklaren, ob diese Gluten
enthalten, und sich gegebenenfalls eine
glutenfreie Alternative verschreiben zu
lassen.

GLUTENFREIE ALTERNATIVEN GENIEREN

In Reformhéausern finden Sie viele
glutenfreie Lebensmittel. Doch auch

im Supermarkt gibt es inzwischen eine
groBe Auswahl an Lebensmitteln, die kein
Gluten enthalten. Diese kénnen Sie durch
eine spezielle Kennzeichnung erkennen.
Zu den glutenfreien Lebensmitteln,

die bei Zoliakie gut vertragen werden,
gehoren Honig, Marmelade, Zucker, Reis,
Hirse, Mais, Buchweizen, Naturcorn-
flakes, unverarbeitetes und unpaniertes
Fleisch sowie Fisch, Margarine, Ole,
Butter, Nisse, Obst und Gemdise, Tee,
Kaffee, Fruchtsafte und Mineralwasser.
Am besten ist es, wenn Sie beim Einkau-
fen zur Sicherheit eine Liste glutenfreier
Speisen mit sich flhren.
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DEN NANGEL AUSGLEICAEN

Achten Sie auf eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Erndhrung. Viele
Menschen, bei denen eine Glutenun-
vertraglichkeit festgestellt wird, leiden
infolge der Beschwerden unter Mangel-
erscheinungen. Nach der Erndhrungsum-
stellung sollte sich dieser Zustand wieder
verbessern. Sie kénnen viel dazu beitra-
gen, indem Sie auf eine nahrstoffreiche
und vielseitige Erndhrung setzen. Dabei
mussen Sie nicht einmal auf Brot und
Gebéck oder sogar Pizza verzichten, denn
im Handel werden inzwischen glutenfreie
Backmischungen angeboten. Es gibt auch
zahlreiche Kochbdcher fiir Menschen

mit Z6liakie auf dem Markt. Gerade
Menschen, die aufgrund einer Glutenun-
vertraglichkeit unter Erbrechen und
Bauchschmerzen gelitten haben, mussen
ihre Freude am Essen oft erst wieder-
entdecken. Auch hier helfen leckere und
abwechslungsreiche Speisen.

AUSWARTS ESSEN:
VORBEREITUNG IST DAS A UND (

Wias ist, wenn Sie auswarts essen? Sollten
Sie zu einem Essen bei Freunden oder Be-
kannten eingeladen sein, so erzadhlen Sie
Ihnen vorab von lhrer Unvertraglichkeit.
Im Idealfall werden sie Ricksicht nehmen
und auch glutenfreie Speisen anbieten.
Oder bieten Sie den Gastgebern an, auch
einen Teil des MenUs vorzubereiten und
mitzubringen - so konnen Sie gezielt auf
glutenfreie Zutaten setzen. Vor einem
Restaurantbesuch lohnt es sich, telefo-
nisch abzuklaren, ob glutenfreie Speisen
angeboten werden.
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Habe ich eine Glutenunvertrdglichkeit?

Zwar werden auch Zoliakie-Selbsttests Gber
Apotheken, Drogerien oder das Internet ver-
trieben, doch der beste Weg, zu einer siche-
ren Diagnose zu gelangen, ist der Weg zum
Magen-Darm-Arzt. Uber einen Bluttest, bei
dem nach charakteristischen Antikdrpern
gesucht wird, lasst sich in den meisten Fallen
ermitteln, ob eine Glutenunvertraglichkeit
vorliegt oder nicht. Der Test schlagt jedoch
nicht bei jedem Betroffenen an, sodass noch
weitere Untersuchungen nétig werden
kdnnen. So kann der Gastroenterologe eine
Magen- und Dinndarmspiegelung mit einer
Dunndarmgewebeentnahme (Dinndarm-
biopsie) durchfthren. Die Dinndarmbiopsie
zeigt unter dem Mikroskop die Schrumpfung
der Dinndarmzotten an.

Zéliakie sollte immer behandelt werden

Da die Glutenunvertraglichkeit zu einer fort-
schreitenden Zerstérung der Darmschleim-
haut fihrt und langfristig ein erhohtes
Krebsrisiko mit sich bringt, sollte immer eine
Behandlung einsetzen, sobald die Diagno-
se gesichert ist. Geheilt werden kann sich
die Zdliakie zwar derzeit noch nicht, doch
durch eine Umstellung der Erndhrung auf
glutenfreie Kost kann sich die Antikorper-
bildung vollstandig zurtckbilden und die
Dunndarmzotten erholen sich wieder. Dies
verbessert das Beschwerdebild erheblich
und stellt derzeit die einzige Moglichkeit dar,
die Unvertraglichkeit zu behandeln. Doch
auch an einer medikamentdsen Behandlung
der Erkrankung wird intensiv geforscht.
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Diagnose Glutenunvertrdglichkeit: nicht
verzweifeln!

Die Blutuntersuchung und eine Dinndarm-
biopsie wurden gemacht und es gibt keinen
Zweifel mehr: Die Diagnose lautet Zoliakie.
Betroffene sollten nun jedoch nicht in Panik
verfallen, denn mit der Unvertraglichkeit
kann man gut leben. Es gibt mittlerweile
viele schmackhafte glutenfreie Produkte und
auch Produkte, die natirlicherweise kein
Gluten enthalten und somit gut vertragen
werden. Betroffene sollten sich Zeit nehmen
und ihre individuelle Reaktion auf die
unterschiedlichen Lebensmittel, die Gluten
enthalten, beobachten. Auf dieser Grund-
lage kann ein individueller Erndhrungsplan
erstellt werden.
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Kaum ist der Winter voriiber und die Nase endlich frei, kbnnen

rund 30 Prozent der Deutschen trotzdem nicht wieder durchat-

men: Schon ab Februar sorgt Heuschnupfen bzw. die allergische

Rhinitis erneut fur laufende Nasen, tranende Augen und eine

erschwerte Atmung. Hier erfahren Sie, wie man beschwerdefrei

in den Frihling starten kann.

Quelle: medicalpress

CONE FLY WITH NP

Die allergische Rhinitis ist eine saisonale
Erkrankung, die durch bestimmte Allergene
ausgeldst wird und zu einer jahreszeitlich
oder ganzjéhrig auftretenden Entzin-

dung der Schleimhaute fuhrt. Wéhrend im
Frihjahr Gberwiegend Bliten-, Baum- und
Gréserpollen fir laufende Nasen und
gerdtete Augen sorgen, reagieren viele
Menschen das gesamte Jahr Uber allergisch
auf Hausstaubmilben oder Tierhaare. Dabei
setzt der Pollenflug klimabedingt mit jedem
Jahr friher ein und dauert ldnger an. Bei
idealen Wetterbedingungen kénnen Pollen
(ber 200 km weit getragen werden!

ALLES LAVFTI

Als Ursache gilt die Ubersteigerte Reaktion
des Immunsystems auf Fremdstoffe. Sowohl
Genetik als auch Exposition gegentiber Al-
lergenen pradisponieren einen Heuschnup-
fen. So sind Personen, in deren Familien
Asthma und Allergien auftreten, hdufiger
von der allergischen Rhinitis betroffen.

Der Mechanismus des Auftretens von
Heuschnupfen ist relativ unkompliziert:
Sobald der Kérper in Kontakt mit Allergenen
kommt, werden die Mastzellen aktiviert und
die Freisetzung von Histamin beginnt. Hista-
min ist ein Naturstoff, der im menschlichen
Korper als Gewebshormon und Neurot-
ransmitter wirkt und eine zentrale Rolle bei
allergischen Reaktionen und der Abwehr
korperfremder Stoffe spielt. Er bewirkt u. a.
das Anschwellen der Nasenschleimhaut und
regt die Driisentatigkeit an. Die Folge: Die
Nase lauft.

REUSCANUPEEN UND ALKOROL

Ob der Cocktail am Abend, der Wein zum
Abendessen oder das beliebte Feierabend-
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bier: Alkohol ist ein fester Bestandteil unse-
rer Alltagskultur. Jeder Deutsche trinkt im
Durchschnitt etwa 9,6 Liter reinen Alkohol
pro Jahr - das entspricht ungefahr einer
Menge einer Badewanne voll alkoholischer
Getranke. Und obwohl sich Alkohol vielfach
auf den Koérper auswirken kann, so bringen
ihn vermutlich nur die wenigsten mit einem
Heuschnupfen in Zusammenhang. Tatséch-
lich kann aber Alkohol - oder vielmehr das
darin enthaltene Histamin - die Sympto-
me eines Heuschnupfens verschlimmern.
Nicht nur haben bestimmte Spirituosen
einen sehr hohen Histamingehalt - Alkohol
fordert auch die Freisetzung korpereigenen
Histamins. Studien haben gezeigt, dass der
regelmafBige Konsum von Wein das Allergie-
risiko erhdhen kann.

NIT SOOTHIES GEGEN HEUSCANUPEEN?

Laut der Stiftung Deutscher Polleninfor-
mationsdienst (PID) war die Belastung
durch Birkenpollen im vergangenen Jahr
besonders hoch. Ob in diesem Jahr mit
einer niedrigeren Belastung zu rechnen ist,
ist fraglich. Doch wéhrend viele Patien-

ten in solchen Fallen auf Antihistaminika,
Nasensprays und die Behandlung mit
Kortison bauen, haben spitzfindige englische
Saftbarbetreiber womdglich einen véllig
neuen Behandlungsansatz entdeckt: The
Juice People im britischen Covent Garden
haben einen Smoothie entwickelt, der reich
an Antihistaminika und entztindungshem-
menden Inhaltsstoffen wie Ananas, Ingwer,
Apfel und Zitrone ist. Ganz einfach lasst sich
dieser aber auch selbst zubereiten. Um von
seinen symptomentlastenden Eigenschaften
zu profitieren, sollte man jeden Morgen ein
Glas zu sich nehmen. Die Kombination von
Ananas, Apfel und Zitrone sorge flir einen
richtigen Vitamin-C-Kick. Dieses ist als Anti-
oxidans in der Lage, UberflUssiges Histamin
teilweise zu binden und zu ungefahrlichen
Sduren umzubauen.

Zudem hilft das in der Ananas enthaltene
Enzym Bromelain, die Schleimproduktion zu
reduzieren. Studien legen auBerdem nahe,
dass Quercetin in Apfeln immunmodulatori-
sche, antiallergische und entziindungshem-
mende Eigenschaften hat. Na dann - Prost
auf die Gesundheit!

K«
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Avocados und ihre unglaublichen Fihigkeiten

Noch vor wenigen Jahren war sie ein absoluter Exot auf dem Speiseplan. Inzwischen hat sich die
Avocado zum Superfood entwickelt, das immer mehr Menschen taglich verzehren.
Und sie tun gut daran, denn die birnenférmige Beerenfrucht steckt voller gesunder Inhaltsstoffe.

Was sie bewirken und inwiefern Sie vom regelmafigen Avocadoverzehr profitieren kénnen,

Eine einzige Avocado liefert Ihrem
Korper so viele Ballaststoffe, dass
rund ein Drittel des empfohlenen
Tagesbedarfs gedeckt ist. Das daraus
resultierende Sattigungsgeftihl halt
deutlich langer an als bei anderen
Nahrungsmitteln - und bewahrt
Sie damit vor den geflirchteten
HeilBhungerattacken.

verraten wir lhnen hier.

Das streichfahige Fleisch der griinen
Frichte ist ein hochst interessanter
Butterersatz. Es besitzt die gleichen
Eigenschaften wie das Milchprodukt,
hat aber deutlich weniger Kalorien.
Der kernig-nussige Avocadoge-
schmack ist lediglich bei purem Genuss
prasent; in Backwaren wie Kuchen
oder Keksen verfllchtigt er sich.

Obwohl Avocados als besonders
fetthaltige Friichte gelten, machen sie
nicht dick. Im Gegenteil: Das ebenfalls

enthaltene Enzym Lipase hindert

Ihren Kérper daran, das Fett einzula-
gern, und beschleunigt zugleich den
Abbau bestehender Fette.
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AVOCADOS SCAUTZEN
DAS HERZ

Und das gleich doppelt:
Zum einen senken sie den
LDL-Cholesterinspiegel, der
auf erhohtem Niveau Herzer-
krankungen und Schlaganfélle
beglinstigt. Zum anderen
minimieren sie das Risiko von
Gefaldverkalkungen, die ihrer-
seits ebenfalls Herzerkrankun-
gen ausldésen kdnnen.

ANTIOXIDANTIEN
NINDERN DAS RISIKO VON
KREBSERKRANKUNGEN

Hierbei sticht vor allem
Glutathion heraus. Laut einer
US-amerikanischen Studie
hilft es besonders gut gegen
die Gefahr von Mund- und Ra-
chenkrebs. Um in den Genuss
dieser Schutzfunktion zu kom-
men, mUssen Sie das Super-
food zwingend roh verzehren,
denn Erhitzen mindert den
Glutathiongehalt. Zitronensaft
hingegen unterstitzt die Auf-
nahme, sodass Sie Gerichten
wie Avocadocreme stets ein
paar Tropfen zusetzen sollten.

LUTEIN UND ZEARANTHIN
SCHITZEN DIE NETZARUT

Avocados enthalten die glei-
chen guten Pflanzenwirkstoffe
wie Karotten - und werden
deren gutem Ruf gerecht.
Lutein und Zeaxanthin sind
ein naturgegebener Schutz fir
Ihre Netzhaut und kénnen lhre
Augen vor typischen Alters-
erkrankungen schiitzen.

VITRNINE STARKEN DAS
[NNUNSYSTEN

Ein GroBteil der Immunab-
wehr ist im Magen-Darm-
Trakt verankert. Hier leben
Bakterien, die sich Uber eine
Zuwendung in Form geeigne-
ter Nahrungsmittel freuen.
Die Avocado gehort definitiv
dazu: Sie enthélt viele wichtige
Vitalstoffe wie die Vitamine
A, D, E und Kund starkt somit
das Immunsystem.

&

INEGA-3-FETTSRURE
RAREN DAS GERIRN

Fur Erwachsene sind Avocados
buchstabliches Hirnfutter.
Sie liefern dem Organismus
wertvolle Omega-3-Fettséu-
renund Vitamin-E-Nahrstoffe,
die Studien zufolge das Kon-
zentrationsvermogen erhéhen
und Alzheimer-Erkrankungen
vorbeugen kénnen. Superfood
in Reinform!

IITANIRE UKD
HINERALSTOFFE FARDERN
MIE BABYENTWICHLUNG

Schwangere profitieren auf
ganz besondere Weise von
dem Superfood. Mit einer
einzigen Avocado nehmen sie
alles auf, was ihr Kind ftir eine
optimale Entwicklung braucht.
Neben einer Extraportion
Eisen enthélt die griine Frucht
Kalium und babywichtige
Folsdure. Sie unterstutzt
die Bildung von Gehirn-und
Nervenzellen und verhindert
zudem die Ausbildung eines
offenen Rickens.

DAS BESTE STECKT
N DETRIL

Nicht nur das Fleisch der Fett-
frichte liefert ein Potpourri
wertvoller Inhaltsstoffe. Der

Avocadokern enthalt mehr
Antioxidantien, Fettsauren,
Nahrstoffe und Vitamine
als viele andere Obst- und
GemUsesorten. Dartber
hinaus stecken in ihm mehr
Ballaststoffe als zum Beispiel
in Haferflocken. An dieses
Superfood heranzukommen,
ist gar nicht so schwer, denn
der Kern einer Avocado ist
relativ weich. Sie kdnnen ihn
problemlos zerschneiden und
in den Mixer geben - etwa um
ihn zusammen mit dem Frucht-
fleisch und weiteren Zutaten
zu einem leckeren griinen

Smoothie zu verarbeiten.
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Achtsamkeit

Fiur mehr Wohlbefinden in
der Korpermitte

Achtsamkeit und Meditation - um diese zwei Begriffe ist man in den
vergangenen Jahren kaum herumgekommen. Beide haben nachweislich
einen signifikanten Einfluss auf das menschliche Wohlbefinden und die
Gesundheit. Selbst Beschwerden in der Korpermitte konnen mithilfe dieser
natlrlichen Praktiken reduziert werden.
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Schnelllebig, hektisch, sténdig erreichbar
und immer auf dem Sprung. So in etwa
beschreiben Gesellschaftswissenschaftler,
Forscher und Psychologen den gegenwar-
tigen Alltag. Fir Rast und Ruhe bleibt kaum
noch Zeit, die Prioritdten werden verlagert.
Der moderne Lebensstil hat sptrbare
Auswirkungen auf das Wohlbefinden und
die allgemeine Gesundheit. Von Stress und
Erschdpfung bis hin zu Depressionen und
Burn-out ist alles dabei. Schon Kindergar-
ten- und Schulkinder sind betroffen. Kurz-,
mittel- und langfristig machen sich die Um-
stande auch korperlich bemerkbar. Immer
haufiger ist die Kérpermitte betroffen.

WENN STRESS ZUR REBELLION I
MAGER FURRT

Die Koérpermitte ist eines der vielen wichti-
gen Zentren fir die Gesundheit. Permanent

muss der Magen-Darm-Trakt GroRes leisten.

Er arbeitet gegen Krankheitserreger und
gegen die Folgen falscher Erndhrung; hinzu
kommen seelische Belastungen, die sich auf
das Magen-Darm-System auswirken und es
immer weiter herausfordern. Irgendwann
gelangt dieses Zentrum an seine Grenzen.

Bei neurogastroenterologischer Betrach-
tung hat Stress einen signifikanten Einfluss
auf das Magen- und Darmsystem. Nicht sel-
ten stellen sich Reizdarmsymptome ein, die
von Krampfen, Verstopfung, Bldhungen und
Durchféllen gepragt sind. Arzte stehen in
diesem Kontext vor einem Rétsel, lassen sich
doch keine funktionellen Stérungen finden.
Entspannungsverfahren wie Achtsamkeit
und Meditation kénnen helfen, Stress zu
reduzieren, das Wohlbefinden zu steigern
und das Bauch-Hirn zu beruhigen.

STUDIER BELEGEN POSITIVE WIRKUNG
VON ACATSANREIT

Heutzutage haben Achtsamkeit und Medi-
tation nur noch wenig mit Esoterik oder Re-
ligion zu tun. Prinzipiell gilt diese Methode
der Entspannung als geistige Schulung. Ziel
ist es, die eigenen Erfahrungen urteilsfrei
im Hier und Jetzt wahrzunehmen. 1979 hat
sich eine spezielle Methode der Achtsam-
keitsmeditation entwickelt: die MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction).
MBSR-Begriinder ist Prof. Jon Kabat-Zinn.

Innerhalb der letzten 30 Jahre wurde die
Wirkung von MBSR in zahlreichen Studien
untersucht. Eine Vielzahl positiver Ver-
anderungen wurden auf psychischer und
physischer Ebene festgestellt. Die Achtsam-
keitsmeditation hat einen direkten Einfluss
auf das Stressempfinden, die Wahrnehmung
negativer Geflihle, die Konzentration und
auf das kérperliche Wohlbefinden. Selbst
der Blutdruck lasst sich bei konsequenter
Durchfiihrung regulieren.

ACKTSANKEIT FIUR DIE KORPERNITTE

Achtsamkeit und Meditation kdnnen dem
Korper helfen, Entspannung zu finden, zur
Ruhe zu kommen und den Stress sprich-
wortlich Gber Bord zu werfen. Daneben hilft
Meditation, das eigene Ich kennenzulernen,
um eventuell eigene Fehler oder Stressaus-

O

|6ser besser zu erkennen und zu verstehen.
Warum binich heute so gestresst? Sind
meine Ziele zu hochgesteckt? Stelle ich zu
hohe Anforderungen an mich selbst? Sollte
ich diese etwas herunterschrauben? So
lassen sich moglicherweise neue Wege und
Losungsansatze finden. Das Ergebnis: Das
Stressaufkommen wird reduziert und man
hat das Gefuhl, fir Stresssituationen und ne-
gative Geflihle zukinftig besser gewappnet
zu sein. So kdnnen bei regelmaiger Praxis
Magen-Darm-Symptome gelindert und im
Idealfall zukinftig von vornherein vermieden
werden.



INTEGRIEREN SIE ACKTSAUKEIT
N THREN ALLTAG

Der Start in den Tag

Starten Sie den Tag nicht in Eile. Werden Sie langsam wach und be-
obachten Sie vielleicht sogar den Sonnenaufgang. Stehen Sie zehn
Minuten friher auf und nehmen Sie sich die Zeit fir sich selbst.
Tun Sie, was Ihnen guttut, lesen Sie beispielsweise ein paar Seiten
in einem Buch oder geniel3en Sie eine Tasse Tee. Auf diese Weise
|dsst sich Kraft flr den Tag tanken.

Grenzen setzen

Besonders wichtig und doch oft schwer umsetzbar: Lernen Sie,
Nein zu sagen! Viele neigen dazu, sich unnétig Aufgaben aufzu-
halsen, die eigentlich gar nicht im eigenen Bereich liegen. Sicher

ist es nett, die Aufgabe eines Kollegen zu Gibernehmen und immer
wieder Schichten zu tauschen. Aber werden selten bis nie Grenzen
gesetzt, so werden Sie sich langfristig immer ausgelaugter fihlen.

Richtig atmen

Eine besonders einfache und jederzeit umsetzbare Ubung ist

das achtsame Atmen. Sie ist vor allem flir Anfénger geeignet und
verhilft zu Ruhe und Gelassenheit. Weiterhin Idsst sie den Stress
abfallen. Sie kannim Liegen, im Sitzen oder im Stehen ausgeUbt
werden. Die Effektivitat der Ubung wird mit geschlossenen Augen
gesteigert. Dabei muss lediglich der eigene Atem beobachtet
werden. Alles andere gilt es abzuschalten. Beobachten Sie nur,
wie lhr Atem flie3t, ohne ihn zu regulieren. Wie Sie atmen, ist egal.
Ob schnell, langsam, flach oder tief. Die Beobachtung steht im
Vordergrund.

Meditativer Spaziergang

Eine weitere effektive und alltagstaugliche Ubung ist die Gehme-
ditation. Hierbei geht es darum, den Fokus und die achtsame Wahr-
nehmung ausschlieBlich auf das Gehen zu legen. Alles andere, was
drum herum stattfindet, sollte aus der Wahrnehmung verschwin-
den. Diese Ubung lasst sich hervorragend mit einem entspannten
Spaziergang durch den Wald oder den Park kombinieren.

Achtsames Essen

Aufgrund von Stress und Hektik neigen wir dazu, unser Essen
wortwortlich zu verschlingen. Dadurch essen wir zwangslaufig
mehr, als wir tatsachlich benétigen. Ein unangenehmes Vollegefiihl
stellt sich ein. Auch Blahungen, Verstopfung und weitere Reiz-
darmsymptome sind in diesem Kontext hdufig. Achtsames Essen
beginnt bei der Frage: Wann habe ich Hunger? Ziel ist es, wirklich
nur dann zu essen, wenn ein Hungergefihl splrbar ist, und nicht
aus gesellschaftlichen Grinden. Ein weiterer wichtiger Bestandteil
des achtsamen Essens ist die Lebensmittelauswahl. Zu guter Letzt
geht es darum, langsam zu essen, um rechtzeitig das Sattigungsge-
fUhl wahrzunehmen, sodass wir uns nicht Gberessen.
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[PPS FUR DEN ALLTAG AUF DER
NH!H\ WEBSITE VON AEXAL

Chronisch-entziindliche Darmerkrankungen wie Morbus Crohn und
Colitis ulcerosa begleiten Betroffene oft ein Leben lang. Doch die
Erkrankung muss den Alltag nicht bestimmen.

Der Patient selbst, der betreuende Arzt und eine passende Therapie
kénnen die Symptome so weit reduzieren, dass man mit der Erkran-
kung gut leben kann, ohne dass der private und berufliche Alltag

zu sehr beeinflusst wird. Mit kleinen Tipps kann jeder Einzelne den
Verlauf der Erkrankung positiv beeinflussen.

Da Morbus Crohn und Colitis ulcerosa bei jedem Patienten unter-
schiedlich verlaufen kénnen, sind auch die Alltagssituationen und

die Behandlung jedes Einzelnen individuell. Ein wichtiger Bestandteil
der Behandlung ist das richtige Arzneimittel. Die Frage, welcher
Wirkmechanismus fur Sie geeignet ist, kann der Facharzt am

besten beantworten. Zur Therapie stehen ihm Steroide bzw. Kor-
tikosteroide, Immunsuppressiva/Immunmodulatoren und Biologika/
Biosimilars, die biologisch erzeugt werden, zur Verfugung.

Zusatzlich helfen kleine Alltagstipps dabei, besser mit der Erkran-
kung zu leben. So ist z.B. eine abwechslungs- und nahrstoffreiche
Erndhrung von grof3em Vorteil. Probieren Sie einfach mal aus, was
flr Sie am besten ist, z. B. Porridge/Quinoa statt klassischem Musli,
saure statt stiSer Sahne oder milde Schalotten statt Zwiebeln.
Achten Sie auch darauf, dass Sie genug trinken. Ein gesunder Er-
wachsener benétigt 1,5 bis 2 Liter pro Tag. Welche Trinkmenge ftr
Sie personlich geeignet ist, sollten Sie mit Ihrem Arzt besprechen.
Gut vertragen werden stilles Wasser, saurearme Safte und unge-
zuckerte Krautertees. Weniger empfehlenswert sind Alkohol, Kaffee
und schwarzer Tee.

Weitere Tipps und Hintergrundinformationen -
auch zu den Erkrankungen, Ursachen und Symp-
tomen - finden Sie unter https://www.hexal.de/
patienten/ratgeber/autoimmunerkrankungen
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L B TN O N

Was man gegen Fruhjahrsmudigkeit tun kann



Quelle: medicalpress
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Wahrend die Natur voller Energie ins Frihjahr startet, leiden viele Menschen unter dem Phano-

men Frihjahrsmudigkeit - Experten schatzen, dass in Mitteleuropa jeder Zweite davon betroffen

ist. Gerade in unseren Breiten, wo man im Sommer abends noch in der Sonne sitzt und die Winter

dunkel und kalt sind, macht den Menschen die Umstellung von Winter auf Friihling besonders zu

schaffen. Anstatt auf Hochtouren zu laufen, geraten Stoffwechsel und Hormonhaushalt erst einmal

kraftig durcheinander. Zu den Symptomen gehdren neben der Miidigkeit auch haufig Kreislaufbe-

schwerden, Wetterfiihligkeit, Immunschwache, Schlaflosigkeit oder Schwindel - vor allem

bei dlteren Personen und bei Frauen.

Cocooning ist jetzt nicht mehr angesagt ...
Wahrend man den Kérper im Winter
geschont und sich zu Hause eingemummelt
hat, sollte man nun das Gegenteil tun: raus
in die Natur und sich an der frischen Luft be-
wegen. Das regt den Kreislauf an und starkt

das Immunsystem. Das Tageslicht beglinstigt

die Anpassung unseres Organismus an die
helle, warmere Jahreszeit.

Oft gentigt schon ein Spaziergang wahrend
der Mittagspause, um die Ausschittung des
Gluckshormons Serotonin anzukurbeln.
Denn sobald Tageslicht auf die Netzhaut des
Auges féllt, schiittet die Hirnanhangdrise
den Wachmacher aus. Lassen Sie also die
Sonnenbrille erst mal in der Tasche und
genieBen Sie die lang vermissten Sonnen-
strahlen.

... aber Schlafen schon!

Abends sollten Sie allerdings weiterhin nicht
zu spét ins Bett gehen - denn Schlaf ist im-
mer noch das beste Mittel gegen Midigkeit.
Sieben bis acht Stunden Minimum sollten es
wahrend des Jahreszeitenwechsels schon
sein, damit sich Ihr Kérper von den Strapa-
zen des Tages regenerieren kann.

Wer tagstber extrem unter Midigkeit
leidet, dem wird zu einem Mittagsschldfchen
geraten. 20 bis 30 Minuten reichen daftr
vollig aus. Andernfalls kommt man namlich in
die Tiefschlafphase und fihlt sich nach dem
Aufstehen nur noch mider.

Wasser marsch!

Wer trotz acht Stunden Schlaf morgens
nicht in die Gange kommt, dem seien
kalt-warme Wechselduschen empfohlen
bzw. kurze, kalte Kneippglisse nach einer
warmen Dusche. Dabei ldsst man das kalte
Wasser zuerst von unten Gber Fi3e und
Beine laufen, anschlie3end tber die Arme
- und ganz Mutige brausen zum Abschluss
auch noch den Rumpf von unten nach oben
kalt ab. Auch regelmafiges Saunieren kann
helfen, den Koérper fit fir die Open-Air-
Saison zu machen.

Holen Sie den Friihling ins Haus
Tageslichtlampen kénnen schon gegen Ende
des Winters helfen, sich an die baldige Zeit-
umstellung zu gewdhnen. Um sich emotional
auf das Frihjahr einzustellen, holen Sie sich
doch einfach bunte Blumen ins Haus. Die
sorgen fur eine frohliche Stimmung.

Mangelerscheinungen ausgleichen

Durch deftiges Essen und Bewegungsman-
gelim Winter leiden viele Menschen im
Frihjahr unter Mineralien- und Vitamin-
mangel. Anhand eines Laborbefunds kann
herausgefunden werden, ob z.B. Eisen oder
Vitamin B im Keller sind und mit entspre-
chenden Praparaten erganzt werden sollten.

Natdrlich sollte jetzt auch die Nahrung
wieder mehr Vitamine, Mineralien und Spu-
renelemente enthalten. Leichte, obst-und
gemUsereiche Kost entlastet den Kérper
auch bei der Verdauung - ebenso wie ein
proteinreiches Frihstlick und regelmaRiges
Trinken. Nun ist auf3erdem der beste Zeit-
punkt flr eine Basenkur oder eine naturheil-
kundliche Entgiftung von Leber und Nieren.
Beides schenkt neue Energie und macht Sie
fit firs Frahjahr.
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So einfach funktioniert
Fitness im Buro




Der moderne Alltag im Biro
hat oft so seine Nebenwirkun-
gen. Schmerzen im Nacken
und Riicken, Kopfschmerzen,
chronische Muidigkeit und
natiirlich Ubergewicht sind
eine Folge davon, dass wir alle
zu viel sitzen und uns zu wenig
bewegen. Das Gegenmittel

ist ganz einfach: Fitness und
Bewegung - und das geht auch
im Buro selber.

Sitzen ist wider unsere Natur

In manchen Dingen ist der Unterschied
zwischen Mensch und Tier gar nicht so grof3,
wie manimmer meint. So ist unser Kérper
wie der eines Tieres aufgebaut, unsere Mus-
keln wollen geférdert und gefordert werden
und unser Bewegungsapparat ist noch der
unserer Vorfahren, ausgelegt auf Jagen und
Sammeln und den Schutz der Sippe. Doch
verbringen viele Menschen heute rund acht
Stunden am Schreibtisch, um ihr Einkommen
zu sichern. Aber das ist alles andere als gut
far den Korper.

Halten wir den Blick lange gesenkt und die
Lendenwirbelsaule eingerollt, fihrt dies zu
Verspannungen in den Muskeln, erhdhter
Mudigkeit, Angespanntheit, Kopfschmerzen
und im schlimmsten Fall auch zu ernsthaften
Problemen wie Bandscheibenvorfallen.

Auch Ubergewicht kann die Folge von
langem Sitzen und mangelnder Bewegung
sein. Der Grund: Der menschliche Korper ist
darauf aus, sich fur den Notfall zu versorgen.
Bewegt man sich also wenig und snackt im
schlechten Fall auch noch haufiger nebenbei,
so fihrt man dem Kérper mehr Kalorien zu,
als er verbrennt. Das Ergebnis: hartnackige
Fettpdlsterchen auf den Hiften. Denn dass
er aufgrund der vollen Regale im Supermarkt
nicht flr die akute Hungersnot vorsorgen
muss, weils unser Korper leider nicht.

Heil liegt im Ausgleich, den unser Kérper
in Form von (mindestens) Bewegung und
(bestenfalls) Sport braucht. Doch was tun,

wenn man nach getaner Arbeit im Blro
einfach zu made ist, um noch das Fitness-
studio aufzusuchen? Ganz einfach: Schon
mit kleinen Dingen kann man viel erreichen.
Eine geslindere, leichtere Erndhrung wie der
Griff zum Salat und der Verzicht auf zuckrige
Snacks und Chips flhren bereits zu mehr
Lebensqualitat. Kleine, gute Vorsatze, wie
die Treppe statt der Rolltreppe zu nehmen
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oder in der Mittagspause in ein nahe gele-
genes Café zu gehen, tun ihr Ubriges. Wer
nicht den ganzen Tag am Schreibtisch sitzt,
sondern ab und an einmal aufsteht und den
Kreislauf in Schwung bringt, hat schon viel
getan. Auch gibt es einige einfache Ubungen,
die man ganz leicht im Blro durchfihren
kann. Bauchmoment hat die besten fur Sie
zusammengestellt.

~ fiinf Ubungen
zwischen Schreibtisch und Fiskus

Diese Ubung starkt die Oberschenkel,
die u.a. zu einer guten Durchblutung
und Fettverbrennung beitragen. Das
Gute an diesem Workout: Es lasst sich
ganz einfach unter dem Schreibtisch
durchfthren. Einfach die Unterschenkel
langsam heben, sodass sie eine gerade
Verlangerung der Oberschenkel sind.
Langsam absenken und wiederholen.

Die Schultern einzeln zu kreisen, ist eine
beliebte Ubung fiirs Biiro, die Verspan-
nungen entgegenwirkt. Mit diesem Trick
kénnen Sie noch mehr aus der Ubung
herausholen und den Effekt verstarken:
Nehmen Sie sich ein Objekt, das Sie
gerade zur Hand haben; das kann ein
Aktenordner ebenso wie ein Locher sein.
Halten Sie es vor die Nase und flhren Sie
es anschlie3end um das linke Ohr, den
Hinterkopf und das rechte Ohr, bevor Sie
es wieder vor die Nase flhren.

Diese Ubung ist perfekt fur alle, die
schon in der Schule gern am Barren ge-
turnt haben, und trainiert Arme, Trizeps
sowie Schultern. Zunachst sollte der
Burostuhl arretiert werden. Die Hand-
flachen werden auf der Sitzflache mit
den Fingern zu den FliBen positioniert,
das Gesal befindet sich leicht vor der
Sitzflache, die Beine sind gestreckt. Das

Gewicht ruht auf Fersen und Handfla-
chen. Ist diese Ubung zu schwierig, so
hilft auch langes Halten der Anfangspo-
sition.

Wall Sits sind echte Alleskénner: Sie trai-
nieren die Oberschenkel-, Waden-, Bauch-,
HUft- Brust- und Rickenmuskulatur. Bei
dieser Ubung darf gerne gesessen werden.
Allerdings gibt es einen Haken: Der Stuhl
fallt weg. Der Riicken lehnt gerade an der
Wand, die Oberschenkel sind parallel zum
Boden ausgerichtet, die Fersen direkt un-
ter den Knien. Anfanger halten die Hande
gesenkt neben der Hufte, Fortgeschritte-
ne strecken sie nach vorne und trainieren
so die Schultern mit. Halten Sie die Positi-
on fur drei3ig Sekunden und wiederholen
Sie anschlieBend die Ubung.

Der untere Ricken und das Gesafs leiden
besonders unter langem Sitzen; deshalb
ist es wichtig, genau diese Partie zu star-
ken. Bei dieser Ubung ist die Grundposi-
tion flaches Liegen auf dem Bauch. Beine
und Arme sind lang gestreckt. Schlief3lich
werden Arme, Kopf und Brust gehoben.
Die Position mehrere Sekunden lang
halten; anschlieBend den Korper lang-
sam wieder ablegen. Es gibt auch eine
leichtere Variante: Hierflr die Arme nicht
strecken, sondern entspannt anwinkeln;
das reduziert den wirkenden Hebel.
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Voll mein Typ -
Pflege fiir jede Haut

An meine Haut lasse ich nur ... was ihr guttut! Aber im Laufe unseres Lebens kann sich der Hautzu-
stand mehrmals verandern. Und das nicht nur mit den Jahren, sondern auch mit den Jahreszeiten.
Damit wir dabei nicht buchstablich alt aussehen - erklaren wir mal eben schnell, wie wir unseren
Hauttyp erstens richtig bestimmen und zweitens strahlend schon pflegen.



Quelle: beautypress

Was gldnzt denn da?
So kommt unreine Haut in Balance

Bildet sich schon kurz nach dem Reinigen
ein leichter Glanz auf Gesicht, Hals oder
auch Dekolleté, zeigen sich im Bereich der
T-Zone haufig Pickelchen und Mitesser und
ist der Teint tendenziell groZporig? Dann
wird der Hauttyp als fettig bezeichnet. Das
ist nicht so schlimm, wie es klingt, denn die-
ser Hauttyp altert langsamer, weil die Haut
dank ihrer Lipide genligend Feuchtigkeit
binden kann. Glanzen wollen wir naturlich
trotzdem nicht und ein klarer, feinporiger
Teint wére ebenfalls schon.

Um die Talgproduktion zu regulieren, ist
eine sanfte, aber griindliche Reinigung hier
besonders wichtig. Ideal sind speziell auf
diesen Hauttyp abgestimmte Produkte, gut
zu erkennen an den Begriffen ,nicht kome-
dogen” und ,adstringierend”. Anschlie3end
beseitigt ein mattierendes Mizellen-Ge-
sichtswasser letzte Schmutz- und Talgrick-
stande und macht die Poren aufnahmefahi-
ger fUr die darauffolgende Pflege. Die sollte
am besten mit einer leichten Gelcreme oder
Emulsion erfolgen. Gute Wirkstoffe sind
hier beispielsweise beruhigendes Bisabolol
und Panthenol sowie entziindungshem-
mende Pflanzenextrakte wie Eichenrinde,
Hamamelis oder Stsholzwurzel. Ein leich-
ter Salizylsdureanteil in der Pflege wirkt
entztndungshemmend und |6st Verhornun-
gen. Einregelmafiges Peeling, etwa ein- bis
zweimal pro Woche, sorgt dann noch dafdr,
dass die Poren nicht verstopfen.

Trockenzonen? Das I6scht den Hautdurst

Gleich nach dem Waschen spannt, juckt
oder schuppt die Haut? Dann ist sie ganz
klar ein trockener Typ und bendtigt entwe-
der mehr Fett oder Feuchtigkeit. Vorteil:
Uber Pickelchen und groRe Poren miissen
wir uns niemals argern, aber leider fihrt
der Mangel an Lipiden und Feuchtigkeit
vermehrt zu Faltchen. Was also tun? Am
besten auf reichhaltigere Pflegeprodukte
zurlckgreifen. Die Haut freut sich hier
Uber Pflanzendle wie z. B. Macadamia-,
Jojoba- und Nachtkerzensamendl sowie
Sheabutter. Ebenfalls gut, um die nattrliche
Hautbarriere zu starken, sind Ceramide, die
als Fettbausteine in der Hornschicht der

Haut die natirliche Schutzbarriere starken,
und der Harnstoff Urea, der Wasser in den
oberen Hautschichten bindet, genauso wie
die effektiven Durstloscher Hyaluronséure
und Glycerin. Ganz wichtig bei trockener
Haut: Den Teint schonend und nicht zu heif3
reinigen und die Feuchtigkeit anschlieend
sanft mit dem Handtuch abtupfen, niemals
rubbeln. Und Vieltrinken nicht vergessen,
denn eine ausreichende Feuchtigkeitszu-
fuhr von mindestens zwei Litern pro Tag ist
notig, um die Haut ausreichend mit Feuch-
tigkeit zu versorgen.

Ein bisschen von allem?
So gleicht man Mischhaut aus

Glanzt der Teint in der T-Zone fettig und
ist auf Stirn und Wangen dagegen tro-
cken, spricht man von Mischhaut. Und

die verlangt etwas Fingerspitzengefihl.

In der fettigen Region genlgt ein leichtes
Gel oder Serum, in den Trockenzonen der
Wangen- und Augenpartie darf’s dagegen
ein bisschen mehr sein. Gut versorgt ist sie
mit Pflegeprofis, die pflanzliche Ole, Urea
oder Hyaluronsaure enthalten.

Zu viel Aufwand? Wer einen Allrounder
sucht, greift am besten zu einer ausglei-
chenden Tagespflege, die nicht fettet, aber
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viel Feuchtigkeit spendet. Das Zuckermole-
kdl Cyclodextrin bindet z. B. Giberschlissiges
Hautsebum und mattiert den Teint. Algen-
extrakte und griiner Tee wirken ausglei-
chend und verfeinern das Hautbild. Und
wer sich dann noch ab und zu ein kleines
Multi-Masking kénnt, z. B. mit Tonerde fur
die fettigen Partien und viel Feuchtigkeit
fir den Rest, wird mit einem strahlenden,
ausgeglichenen Teint belohnt.

Blof3 nicht rot werden!
Schutzschild flir Sensibelchen

Ob Wind, Sonne, Stress, scharfes Essen
oder bestimmte Inhaltsstoffe - wenn die
Haut ein echter Softie ist, der schnell mit
Rotungen, Juckreiz oder kleinen Pusteln
Uberreagiert, wird es hochste Zeit fir eine
milde, pure Pflege. Die sollte moglichst
wenige, beruhigende Inhaltsstoffe wie z. B.
reizlindernde und entziindungshemmende
Saponine und Flavonoide enthalten, die die
Toleranzschwelle der Haut erhéhen, und
auf Duft-, Farb- und Konservierungsstoffe,
atherische Ole sowie Alkohol verzichten.
Reagiert die Haut sehr sonnenempfindlich,
ist zusatzlich ein hoher Lichtschutz ange-
sagt. Zur Reinigung empfehlen sich milde
Wirkstoffe wie z. B. Hamamelis, Biokamille

oder SuRholzwurzelextrakt.




36 LEBEN - WELLNESS

Die Sauna verspriht einen beruhigenden Duft, das Wasser des Pools glitzert in der Sonne und

Massagen verhelfen den angespannten Muskeln zu Entspannung - immer mehr Deutsche genie-
Ben Wellness-Auszeiten, um Kraft zu tanken und neue Motivation fiir die Bewaltigung des Alltags
zu finden. Doch es missen nicht immer ein langerer Urlaub oder eine weite Reise notwendig sein,

um in wunderschénem Ambiente zu entspannen.



WELLNESS - LEBEN 37

FSSORSEN [N
[P HIGNEN.

“SAUCHHONENT" STELLT VIER BESONDERE WELL
DEUTSCHLARD VR, DIE SICK FUR EINEN KURZT

TROPICAL ISLANDS RESORT, BERLIN

I

\
R

Tropical Islands liegt etwa 60 Kilometer stidlich von Berlin
und ist Gber die Autobahn aus allen Teilen Deutschlands
sehr gut zu erreichen. Es ist das grof3te tropische Badepara-
dies in Europa. Tropical Islands entflhrt Sie an die Stidsee,
ohne dass Sie einen langen und teuren Flug buchen missen.
Eswurde in einer Halle geschaffen, die urspringlich fir die
Entwicklung von Zeppelinen errichtet wurde. Allein das
Bauwerk ist imposant und erméglicht, das tropische Bade-
paradies in einem Korb unter einem riesigen Luftballon aus
der Hohe zu erkunden. Ubernachten kann man im Tropical
Islands oder in einem der umliegenden Hotels. Auch Cam-
ping ist in unmittelbarer Nadhe maoglich.

Nach einem Bad in einem der riesigen Pools kann manin
den Sommermonaten auf einer Liege im sonnigen Auf3en-
bereich Amazonas entspannen. Anschlie3end lohnt sich
ein Spaziergang unter Palmen, bei dem man eine seltene
Pflanzenwelt entdecken kann. Ein Highlight ist der riesige
Saunabereich, der sich in einem Teil der Halle befindet.
Neben verschiedenen Saunen kénnen Massagen gebucht und der Alltag komplett vergessen wer-

den. Wirklich toll: Das Tropical Islands ist rund um die Uhr gedffnet. So kénnen Sie vor der Nachtruhe noch eine Runde im Poll
schwimmen oder den Tag schon friihmorgens mit einem Bad im Auf3enpool beginnen.

Mehr Infos: www.tropical-islands.de

(RISTALL KUR- UND GRADIER-TRERNE, BAD WILSNACK

Bad Wilsnack ist ein eher verschlafener Ort in der Prignitz im Norden Brandenburgs. Wer Ruhe und Entspannung sucht, ist hier an der richtigen
Adresse: Wunderschdne Walder und weite Felder laden zu langen Spaziergéngen ein.

Am Ortseingang befindet sich die Kristall Kur- und Gradier-Ther-
me, die ein eigenes Graduierwerk besitzt und Salzwasser aus
nattrlichen Quellen gewinnt. Hier kann man einen Tag oder
ein Wochenende Wellness erleben und den Alltag komplett
hinter sich lassen. Im Themenbereich entspannen Gaste in
Solebecken, die sich in ihrer Temperatur und ihrem Salzgehalt
unterscheiden. Eine besondere Attraktion ist der Salzsee, der
mehr als 20 Prozent Sole hat und Besuchern im Innen- und
AuBenbereich die Méglichkeit gibt, auf dem Wasser zu liegen
und das natdrliche Salz auf ihre Haut einwirken zu lassen.
Im grofRen Saunabereich kann man mehrmals taglich die
Wirkung der Aufglisse und des Einreibens von Salz auf die
Haut genieBen. Entspannung finden Géste anschlieend in
einem der Ruherdume. Dort genie3en sie das gute Gefihl,
einen wichtigen Beitrag fir ihre Gesundheit und ihre Seele
geleistet zu haben.
Mehr Infos: www.kristalltherme-bad-wilsnack.de
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THERNE ERDING, BRYERN

Die grote Therme der Welt ist die Therme Erding in Bayern. Sie verfligt Gber
eigenes Thermalwasser und besitzt dafiir eine staatliche Anerkennung. Das ganze
Jahr Uber hat man die Moglichkeit, mit Gutscheinen oder verglinstigten Kombi-
nationen aus Eintritt und Hotel die Therme kennenzulernen. Sie lockt mit Stid-
seeflair, kristallklarem Wasser, einem angenehmen Klima und leckeren Cocktails.
Mit mehr als 1,7 Millionen Besuchern im Jahr (2016) erfreut sich die Therme weit
Uiber die Grenzen Deutschlands hinaus einer sehr gro3en Beliebtheit.

Doch keine Sorge: Trotz grofRem Andrang findet jeder Besucher in der 180.000
Quadratmeter groen Themenlandschaft seinen persénlichen Ruhebereich.
Ganze dreif3ig Saunen und Dampfbader, in denen man verschiedene, oftmals

aufZergewodhnliche Aufglsse erleben kann, laden zum angenehmen Schwitzen ein.

Wer mehr Privatsphare wiinscht, kann eine eigene Lounge oder Suite mieten.

Und auch die Kleinen kommen nicht zu kurz: Im Erlebnisbad gibt es rund 27 Rut-
schen mit verschiedenen Schwierigkeitsleveln. Kulinarischen Genuss findet man
inder Therme selbst sowie in den angrenzenden Hotels. Und nicht zuletzt 1adt die
umliegende Landschaft zu verschiedenen Aktivitdten ein, die die Méglichkeit bie-
ten, den Alltag einmal komplett hinter sich zu lassen. So eignet sich die Umgebung
hervorragend fir Wanderungen oder lange Spaziergénge sowie Ausfllige mit dem
Rad oder dem Mountainbike. Nach einem Besuch in der Therme Erding kehren
Sie mit neuer Kraft nach Hause zurtick und meistern lhren Alltag mit neuem Elan.
Mehr Infos: www.therme-erding.de

ISTSEE THERNE, SCAARBEUTZ

Ein echtes Wohlflihlparadies ist die Ostsee Therme, die zwischen
Scharbeutz und dem Timmendorfer Strand liegt. Auf 14.000 Quadrat-
metern kdnnen Besucher Abstand vom Alltag gewinnen, abschalten
und relaxen.

Das absolute Highlight der Therme: Wéhrend man einen Sauna-

gang oder ein entspanntes Bad genie(3t, hat man eine tolle Aussicht
Uber den Ostseestrand. Weiterhin trumpft die Saunalandschaft mit
wunderschénen, stilvollen Innen- und Auf3enbereichen sowie einem
Salzwasserbecken auf. Action, Sport und Spaf3 finden Gaste in der
Wassererlebniswelt: Hier laden Wildwasserkreisel, rasante Rutschen
und eine angenehme Wassertemperatur zu Spiel und Spal3 ein. Kulina-
rischen Genuss findet man im eigenen Restaurant Waves.

Nach dem Aufenthalt in der Therme ruft die klare Luft der See zu
einem ausgiebigen Spaziergang - in der warmen Jahreszeit kann man
nattrlich auch ein Bad im salzigen und klaren Wasser der Ostsee
genielen.

Wer nicht nur einen Tagesausflug nach Scharbeutz machen mochte,
kann seine Nachtruhe im stilvollen Wellnesshotel Gran Belveder
genielen, das direkt mit der Ostsee Therme verbunden ist.

Mehr Infos: www.ostsee-therme.de
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Frihlingshaft genieflen -

Die Sonne zeigt sich wieder haufiger, die Temperaturen werden milder, die Tage langer - endlich
ist der Frihling wieder da! Und nach zwar leckeren, aber auch sehr deftigen Weihnachtsmahlzei-
ten freuen wir uns wieder Uber frische, leichte Gerichte auf unseren Tellern. Bauchmoment stellt
frihlingshafte Rezepte mit viel Gemuse vor, die nicht nur lecker schmecken, sondern gleichzeitig
unserer Kérpermitte guttun.

Zutaten fiir 4 Personen

480 g TK-Blumenkohl (z.B. iglo Rahm-Gemdise Blumenkohl)
5 EL Rote-Bete-Saft

4 Knollen rote Bete mit Blattern

2 EL Himbeeressig

2 EL flussiger Honig

Salz & Pfeffer

4 EL Olivenol

125 g Brombeeren

1 rote Zwiebel

2 Rollen (a 150 g) Ziegenweichkase

1. Blumenkohl unaufgetaut in einen Topf geben. 2 EL Rote-Bete-Saft hinzufligen,
aufkochen und ca. 8 Minuten einkdcheln lassen.

2. Rote-Bete-Blatter abzupfen, waschen und trocken tupfen. Rote-Bete-Knollen
schélen und in feine Scheiben hobeln. Essig, Honig, Salz, Pfeffer und
3 EL Rote-Bete-Saft verriihren. Ol unterriihren. Rote-Bete-Scheiben und
Vinaigrette mischen, ziehen lassen.

3. Brombeeren verlesen, waschen, trocken tupfen und halbieren.
Zwiebel schalen, halbieren und in Streifen schneiden.

4. Ziegenkase in feine Scheiben schneiden. Kasescheiben und marinierte Rote-
Bete-Scheiben dachziegelartig auf Tellern anrichten. Blumenkohl, Brombee-
renund Zwiebel darauf anrichten. Rote-Bete-Blatter dariberstreuen.

2
.50
5
kS]
i
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Zutaten fiir 4 Personen

75 g Parmesankése

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

5 EL Butter (z.B. ,Die Streichzarte" ungesalzen von Weihenstephan)
200 g Risotto-Reis

200 ml WeilRwein

ca. 750 ml Gemisebrihe

1 kleiner Brokkoli (ca. 500 g)
300 g grliner Spargel

300 g Zucchini

150 g tiefgefrorene Erbsen
Salz, Pfeffer

Backpapier

1. Fur die Parmesanchips Parmesan fein reiben. 50 g Parmesan in
4 Kreisen nebeneinander auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech streuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/
Umluft: 175 °C) 8 bis 10 Minuten backen. Herausnehmen und
auskthlen lassen.

2. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wirfeln. 1 EL Butter
in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin glasig
ddnsten. Reis hinzufligen, kurz mit anschwitzen. Wein und
Brihe portionsweise zugie3en und so lange kécheln lassen,
bis der Reis die Flussigkeit aufgenommen hat. Nachste Portion
Flassigkeit immer erst zugie3en, wenn der Reis die FlUssigkeit
aufgenommen hat. Insgesamt 30 bis 35 Minuten garen.

3. Brokkoli waschen, putzen und in Réschen teilen. Brokkoli in Salz-
wasser ca. 3 Minuten blanchieren, dann unter kaltem Wasser ab-
schrecken und gut abtropfen lassen. Spargel waschen, holzige Enden
abschneiden. 3 cm lange Spitzen abschneiden und langs halbieren.
Ubrigen Spargel klein schneiden. Zucchini waschen, putzen und in
Scheiben schneiden. Je 1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen. GemUse
darinin ca. 3 Portionen 3 bis 4 Minuten braten. Gemdise mit Salz und
Pfeffer wirzen.

4. Etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit des Risottos Erbsen in das

Risotto geben. 1 EL Fett und restlichen Parmesan unter das Risotto
rdhren und nochmals abschmecken. Risotto mit gebratenem Gemdse
und Parmesanchips auf Tellern anrichten.
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Schnelles Ratatouille mit Rosenkohl und Minze

Zutaten fiir 4 Personen

o
.50
5
S
&

1 Aubergine

2 Mohren

1 ELiglo Knoblauch-Duo
2 EL Olivenol

Salz & Pfeffer

1TL Curry

1/2 TL gemahlener Zimt
500 g TK-Rosenkohl (z.B. iglo Rahm-GemUse Rosenkohl)
1 EL Tomatenmark
1TELAjvar

4 Stiele Minze

1. Aubergine putzen, waschen und wiirfeln. Méhren schalen und wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen. Aubergine, Méhren und Knoblauch darin
unter Wenden ca. 4 Minuten kréftig anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Curry und Zimt wirzen.

2. Rahm-Gemiise Rosenkohl zur Pfanne geben, aufkochen und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten kdcheln lassen. Tomatenmark und Ajvar
unterrthren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Minze waschen und trocken schitteln. Blattchen von den Stielen zupfen und fein schneiden.
Ratatouille anrichten. Mit Minze garnieren. Dazu schmeckt Basmatireis.

Kleine Gemiusekuchen mit
Krauterbutter

Zutaten fiir 4 Personen

25 g Krauterbutter (z.B. Meggle Krauterbutter Original)
4 Eier

4 EL Milch

100 g gehobelter Gruyéere

1 Zwiebel

2 rote Paprikaschoten

400 g Zucchini

4 Tomaten

Salz (Meersalz), Pfeffer (aus der Miihle)

1. Zucchini waschen und in kleine Stlicke schneiden. Paprikaschoten waschen, Kerne entfernen und in Wrfel schneiden. Tomaten 30 Sekun-
den lang in kochendes Wasser halten, mit kaltem Wasser abschrecken, schélen, Kerngehause entfernen und in kleine Wurfel schneiden.
Zwiebel schalen und klein hacken. Krauterbutter in einer Pfanne schmelzen und das Gemdise darin diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Die Eier mit der Milch verquirlen und den gehobelten Gruyere hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das GemUse hinzugeben, gut
verrthren und in kleine Kuchenformen geben. Im vorgeheizten Backofen bei 200° C fir ca. 30 Minuten im Wasserbad backen.

Tipp: Der Kuchen ist fertig, wenn eine Messerspitze sauber wieder aus dem Kuchen kommt.
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Bier auf Wein,

Esist ein altbekannter Mythos: Nach dem Genuss von Wein sollte man lieber kein Bier zu sich neh-
men. Doch was ist wirklich dran an dieser Aussage? Dieser Frage ist u.a. der Forscher Kai Hensel
an der Universitat Cambridge nachgegangen. So wurden die Studienteilnehmer in drei Gruppen
unterteilt: Eine trank an einem Abend erst Bier, dann Weil3wein, am anderen Abend erst Wein und
dann Bier. In der zweiten Gruppe wurde das Ganze in der anderen Reihenfolge durchgefihrt. Die
dritte Gruppe trank an einem Abend nur Bier und am anderen Abend nur Wein. Alle Probanden
nahmen vorab eine standardisierte Mahlzeit sowie kiihles Wasser zu sich - die Menge wurde dem
Korpergewicht angepasst. Heraus kam: Es gab keinen nennenswerten Unterschied zwischen den
Kontrollgruppen. Trinken Sie also das Getrank, nach dem Ihnen gerade ist - allerdings in Maf2en,
denn die Menge macht den eigentlichen Unterschied.

die Darmflora schiadigen

Manchmal wollen Infekte einfach nicht von selbst verschwinden. Haufig bestétigt dann der Gang zum Arzt:

Es handelt sich um eine bakterielle Infektion, Antibiotika missen im Kampf gegen die Bakterien eingenommen
werden. Es empfiehlt sich, wahrend dieser Behandlungszeit verstarkt die Darmflora zu starken.
Der Grund: Antibiotika verdndern die Zusammensetzung der Keime in der Darmflo-

ra. Zur UnterstUtzung des Darms bietet sich beispielsweise eine erhdhte Zufuhr von
resistenten Milchsaurebakterien in Form von Probiotika an. Natirliche Probiotika finden
sich in Joghurt und Sauerkraut, die synthetische Variante beispielsweise in probiotischen
Joghurts.

W,

Kann ein

Leidet man unter Liebeskummer, so heil3t es haufig ,Mein Herz wurde gebrochen”. Und dieses Phanomen gibt
es tatsachlich! Das sogenannte Broken Heart Syndrom wurde schon 1969 erkannt. Uber knapp zehn Jahre

wurden 4.500 Witwer Uber 55 Jahre begleitet. Die Forscher fanden heraus, dass innerhalb des ersten halben
Jahres nach dem Tod des Ehepartners das Risiko zu sterben 40 Prozent hdher war. Auch fast drei3ig Jahre spater
kamen Wissenschaftler der Mayo-Klinik in den USA zu einem dhnlichen Ergebnis: Sie fanden heraus, dass das Risiko
fir einenHerzinfarkt im ersten halben Jahr um bis zu 35 Prozent erhoht ist.

Angst lasst Blut gefrieren

Fast jeder kennt die Redewendung ,Mir gefriert das Blut in den Adern’. Zum Einsatz kommt sie, wenn
wir vor etwas wirklich Angst haben, zum Beispiel nachts im Dunkeln, im Wald oder wenn man einen
gruseligen Film schaut. Doch hat diese Angst wirklich Einfluss auf unseren Blutfluss? Die Antwort
ist:ja! Denn stehen wir unter Stress oder haben Angst, so produziert unser Kérper mehr Fibrin, das
Einfluss auf die Blutgerinnung hat. Gleichzeitig wird die Fibrinauflosung langsamer. Das Ergebnis:
Das Blut wird dicklicher und ,gefriert” in den Adern. Und dies machte in der Steinzeit durchaus Sinn:
Kampften unsere Vorfahren mit Gegnern und standen somit unter Stress, hatte die rasche Gerinnung
zur Folge, dass nicht so viel Blut aus der Wunde stromte.
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Der Online-Wegweiser fur 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
Unterstltzung?

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

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

HILFE FUR MICH

Krankheit. Orientierung. Unterstitzung.




