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2 EDITORIAL

nicht immer zeigen sich Darmprobleme in
Form von Durchféllen oder Verstopfungen -
auch lehmartiger, gldnzender oder scharf
riechender Stuhl kann auf eine Erkran-

kung der Kérpermitte hinweisen, namlich
den Fettstuhl. Wir verraten lhnen, wo die
Ursachen liegen, wann Sie zum Arzt gehen
sollten und was Sie gegen den sogenannten
Pankreasstuhl unternehmen kénnen.

Ubrigens: L&uft es in Magen und Darm mal
nicht rund, geht der néchste Weg haufig di-
rekt zum stillen Ortchen. Dass Toiletten auch

Liebe Leserin,
lieber Leser,

echte Sehenswiirdigkeiten sein kénnen, zei-
gen wir Ihnen mit sechs sanitdren Highlights,
die staunen lassen und amusieren.

Ein weiteres Thema, dem wir uns auf den
folgenden Seiten widmen, ist der Reizmagen.
Betroffene leiden haufig sehr, denn laut
Untersuchungen scheint alles in Ordnung

- trotz anhaltender Symptome wie Ma-
genschmerzen oder Reflux. Dies ist keine
Seltenheit: Fast ein Viertel aller Deutschen
hat Beschwerden in der Kérpermitte, fir die
es keine medizinische Erkldrung zu geben
scheint. In dieser Ausgabe von Bauchmoment
erfahren Sie mehr Uber die Krankheit ohne
Befund und darUber, wie Sie einen Reizma-
gen lindern kénnen.

Mit der aktuellen Ausgabe, die Sie gerade in

den Handen halten, halt auch der goldene
Herbst wieder Einzug - und mit ihm die
Zeit der Magen-Darm-Infekte. Wir haben
lhnen jahrhundertealtes Wissen rund um
Hausmittel zusammengestellt, mit denen Sie
lhre Darmgesundheit unterstitzen und so
Erkrankungen vorbeugen kénnen. Aul3er-
dem in diesem Heft: Ubungen fiir eine fitte
Korpermitte sowie Darm-Food-Rezepte, die
Ihr inneres Zentrum aktivieren.

Wir winschen lhnen viel Vergntigen beim
Lesen!

lhre
Vanja Unger
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Wissenswertes

Rund um den Bauch

kann Darmkrebsrisiko senken

Resistente Starke findet sich meist in gekochten und abgekihlten Lebensmitteln,

die einen hohen Anteil an Starke enthalten. Dazu gehéren beispielsweise Kartoffeln,
Bohnen, Erbsen, Nudeln, Reis, Getreide, Hafer und Bananen. Laut einer neuen Studie
von Wissenschaftlern der Universitaten Newcastle und Leeds kann der Verzehr des
Ballaststoffes das Krebsrisiko um bis zu 60 Prozent senken. Laut Professor John
Mathers von der Universitat Newcastle (Erndhrungswissenschaften) haben die Er-
gebnisse gezeigt, dass die positive, das Krebsrisiko senkende Wirkung im oberen Teil
des Darms am deutlichsten war. Ein moglicher Grund: Resistente Starke wird nicht im
Dunndarm verdaut, sondern im Dickdarm fermentiert.

in menschlicher Leber
nachgewiesen

Wissenschaftler des Universitatskli-

nikums Hamburg-Eppendorf (UKE)

und der Universitat Hamburg konnten

erstmals Ablagerungen von Mikro-

plastik in der menschlichen Leber feststellen. Bis jetzt
wurde Mikroplastik beim Menschen nur im Blut, Stuhl
und der Plazenta festgestellt. Bei den Betroffenen
handelt es sich um Menschen mit Leberzirrhose. Men-
schen ohne eine Lebererkrankung dagegen hatten kein
Mikroplastik im Milz-, Nieren- oder Lebergewebe. Ein
moglicher Grund kénnte eine verdnderte Darmdurchlas-
sigkeit bei Leberzirrhose-Patienten sein. Wie sich dies
auf den weiteren Krankheitsverlauf auswirkt, mtsse
zukUnftig untersucht werden.

fiir Patienten mit seltener
Gallenwegserkrankung

Eine Langzeitstudie am Universitatsklinikum Heidelberg hat gezeigt, dass
es zukiinftig eine Moglichkeit der Einbremsung und Verlangerung der
Lebenserwartung fur Patienten mit primar sklerotisierender Cholangitis
(PSC), einer chronischen Entzindung der Gallenwege, geben kann. So
deuten die Ergebnisse darauf hin, dass das Mittel der Wahl eine Spie-
gelung der Gallenwege mit gleichzeitiger Weitung von Engstellen sein
konnte. PD Dr. Christian Rupp und Dr. Peter Sauer haben die Studienda-
ten Uber einen Zeitraum von 30 Jahren analysiert und sind zu dem Schluss
gekommen, dass das den Patienten mehr helfen kénnte als die aktuell in
den Leitlinien empfohlene Behandlung der Symptome.

(“\
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Neue Hoffnung

Eine neue Studie gibt Betroffenen von wiederkehrendem Speise-
réohren- oder oberem Magenkrebs Hoffnung: Bis jetzt war es

so, dass die Standardbehandlung eine Operation sowie eine
Chemo- und Bestrahlungstherapie umfasste. Wissenschaftler
der Medizinischen Klinik und Poliklinik der Universitdtsmedizin
Mainz haben sich nun an der internationalen, randomisierten,
doppelblinden, placebo-kontrollierten Phase-Ill-Studie Adjuvant
Nivolumab in Resected Esophageal or Gastroesophageal Junction
Cancer (Checkmate 577) beteiligt und zusatzlich zur Standardt-
herapie ein Medikament eingesetzt, das das Immunsystem gezielt
unterstltzt und aktiviert, um weitere nicht sichtbare Krebszellen
abzuwehren und die Bildung von Metastasen zu verhindern.
Beim eingesetzten Immuncheckpoint-Inhibitor handelt es sich um
den monoklonalen Anti-PD-1-Antikérper Nivolumab. Laut dem
New England Journal of Medicine war diese Studie erfolgreich. Die
Betroffenen lebten um 22 Monate langer und ohne neuerliche
Tumorerkrankung. Nivolumab wurde von den USA, der Europai-
schen Kommission und Deutschland zugelassen.

fiir Bauchspeicheldriisen-
entziindung bei Kindern

Der deutsche Kinderarzt Univ.-Prof. Dr. Heiko Witt (TUV Miin-
chen) konnte anhand seiner Forschungen beweisen, dass ein
Gendefekt fir die Pankreatitis (Bauchspeicheldriisenentziin-
dung) bei Kindern verantwortlich ist. Univ.-Prof. Dr. Thomas
Miuiller sowie Priv.-Doz. Dr. Andreas Janecke von der Innsbru-
cker Universitatsklinik ftr Padiatrie gelten als Co-Autoren der
Ergebnisse. Die Pankreatitis kommt bei Erwachsenen haufig,

i
v,
bei Kindern aber selten, vor. Deshalb ist es wichtig, Bauch- /
schmerzen bei Kindern abzuklaren. Kommt es zu wiederholten /
Entziindungen der Bauchspeicheldriise, muss eine genetische

Abklarung erfolgen. Bisher konnten finf Gendefekte fest-
gestellt werden, die daftir verantwortlich sind. Dazu zédhlen
CTRC, SPINK1, PRSS1, PRSS2 und CFTR. Entscheidend ist die

frihe Diagnose.

kann Leaky-Gut-Syndrom verbessern

Laut einer Studie der Pennsylvania und Ohio State Universities verbessert die
Einnahme von Griinteeextrakt die Darmgesundheit. Uber mehrere Wochen
wurde Madusen Griinteeextrakt - umgerechnet auf den Menschen betrug die
Menge ca. zehn bis 15 Tassen Griintee taglich - zugefihrt. Das Ergebnis: Die
Entziindungswerte sowie die Insulinresistenz besserten sich stark; Entziindungs-
prozesse nahmen ab und der Nichternblutzucker senkte sich schnell. Davon
kdénnen auch Betroffene vom Leaky-Gut-Syndrom, bei dem die Darmschleimhaut
durchlassiger ist, profitieren. Die Studienergebnisse deuten darauf hin, dass es
fr Patienten hilfreich sein kann, flnf bis zehn Tassen Grintee téglich Uber einen

Zeitraum von vier Wochen zu trinken, um so die Durchlassigkeit der Darm-
schleimhaut zu verbessern.
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Stress im Biiro, Uberstunden
und unregelmaliiges Essen,
private Probleme - es gibt
eine Vielzahl an Griinden,
warum uns manchmal nicht
wohl im Magen ist. Haufig

steckt etwas Harmloses
dahinter - doch manchmal
auch eben nicht.

Etwa 15.000-en |'im Jahr wird in Deutsch-
land die Diagnose Magenkrebs gestellt. Ein
Schock fir jeden Betroffenen, denn immer
noch gilt das Magenkarzinom als schwer
therapierbar und halt weltweit den dritten
Rang bei der Krebssterblichkeit. Gleichzeitig
werden Therapiemoglichkeiten intensiv
erforscht, um neue Wege der Behandlung
zu entdecken und erfolgreiche Therapie-
ansatze zu effizienteren Behandlungen zu
kombinieren. Die gute Nachricht ist: In den
letzten beiden Jahrzehnten sind Erkran-
kungshaufigkeit und Sterblichkeit beim
Magenkarzinom deutlich zurlickgegangen.
Betroffene missen sich dennoch auf eine
langwierige, intensive Therapie einstellen,
deren Erfolg nicht von vornherein feststeht.

Wucherungen verbrauchen Ndhrstoffe und
Sauerstoff

Wie bei anderen Krebsarten auch fangen
beim Magenkrebs Zellen an, sich unkontrol-
liert zu vermehren und Wucherungen (Tu-
moren) zu bilden. Diese Tumoren erftllen
keine Funktion flr den Koérper, verbrauchen
aber Nahrstoffe und Sauerstoff. Wenn sie
groler werden, konnen sie die Funktion
benachbarter Organe beeintrachtigen. Und
schlimmer noch: Sie bilden keine abge-
grenzten Zellhaufen wie gutartige (benigne)
Tumoren, sondern wachsen in umgebende
Gewebe hinein und streuen Zellen aus, die
im Blut- oder Lymphstrom oder der Gewe-
beflissigkeit wandern und neue Tumoren
bilden kénnen, die sogenannten Metas-
tasen. Deshalb werden sie als bdsartige
(maligne) Tumoren bezeichnet.

»)
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Je nachdem, von welchen Geweben die
Tumorbildung ausgeht und wo sie liegen,
unterscheidet man verschiedene Formen
von Tumoren. Die mit etwa 95 Prozent hdu-
figsten Magenkarzinome, die sogenannten
Adenokarzinome, gehen vom Driisengewe-
be der Magenwand aus.

Aber auch Lymphknoten, Muskelzellen oder
hormonproduzierende Zellen des Magens
kénnen Tumoren bilden - sogenannte
MALT-Lymphome, gastrointestinale Stro-
ma-Tumoren (GIST) oder neuroendokrine
Tumoren (NET).

Familidre Vorbelastung ist Risikofaktor
Mehrere Faktoren stehen im dringenden
Verdacht, die Entstehung von Magenkrebs
zu fordern. Erndhrung und Lebensweise, Al-
kohol- und Nikotinkonsum, vorangegangene
Magenoperationen, aber auch Bakterien
und Viren kénnen die Magenschleimhaut
schadigen und zu Entziindungen und Tu-
morbildungen fuhren. Ein héheres Risiko fur
Magenkarzinome kann auch vererbt wer-
den. Eltern, Kinder und Geschwister von
Magenkrebspatienten tragen laut Studien
ein zwei- bis dreifach héheres Erkrankungs-
risiko als der Bevolkerungsdurchschnitt. In
Horst B.s Familie gibt es zwar keine bekann-
ten Falle - aber einige der Risikofaktoren
erkennt er bei sich wieder. So steht zum
Beispiel der haufige Verzehr von Grillfleisch
oder stark gesalzenen Speisen auf der Liste
der Verdachtigen, ebenso wie Rauchen

und regelmatiger Alkoholkonsum. Eine
Untersuchung zeigt, dass auBerdem eine
groRe Anzahl eines bestimmten Mikroorga-
nismus in Herrn B. Magensaft vorkommt:
das Bakterium Helicobacter-pylori. Diese
Mikrobe ist mit hoher Wahrscheinlichkeit
oft an der Entstehung von Magenkrebs
beteiligt. Insgesamt ist jedoch noch nicht
abschlieRend geklart, welche Umstande
Magenkrebs auslésen. Die Forschung geht
von einem multifaktoriellen Geschehen aus,
bei dem viele Einflisse nebeneinander das
Risiko der Krebsentstehung erhéhen.

Symptome als Frithwarnsystem
Es ware sicher Ubertrieben, hinter jeder
Appetitlosigkeit und jedem Magendricken

ein Karzinom zu vermuten. Nichtsdestotrotz
gibt es einige wichtige Alarmzeichen:

Ein anhaltend empfindlicher Magen - vor
allem plotzlich auftretende Unvertrag-
lichkeiten gegen bestimmte Speisen oder
haufige Magenschmerzen - kann auf ein
Entziindungsgeschehen zum Beispiel durch
Helicobacter pylori hinweisen.

Halt ein solches Symptom langer an, ist eine
arztliche Abklarung unumganglich. Gesellen
sich andere Symptome hinzu wie

o Appetitlosigkeit,

e Schmerzen im Oberbauch,

o plotzliche Unvertraglichkeit zum
Beispiel von Fleisch,

e schneller und unerklarlicher
Gewichtsverlust,

* Fieber,

e Abgeschlagenheit und Mudigkeit,

 hiufige Ubelkeit, Sodbrennen,
Vollegefthl,

e blutiges Erbrechen oder Teerstuhl,

e Wasseransammlungen im Bauch,

ist eine schnelle Untersuchung notig, um den
Verdacht einer Krebserkrankung entweder
auszurdumen oder zu bestatigen - und gege-
benenfalls sofort erste TherapiemafZnahmen
einzuleiten. Je eher Magenkrebs erkannt
wird, desto besser ldsst er sich behandeln.
Die Friherkennung ist daher eine wichtige
Voraussetzung, um Magenkrebs erfolgreich
zu therapieren.

Magenspiegelung gibt Klarheit
Die Diagnostik beginnt mit einer Befragung

und einer korperlichen Untersuchung. Da-
bei werden zum Beispiel die Lymphknoten
und der Bauch abgetastet, um Verdnde-
rungen zu finden. Wenn die Vorgeschich-
te, der Untersuchungsbefund und die
Symptome den Verdacht auf ein mogliches
Krebsgeschehen wecken, kann der Ma-
gen-Darm-Spezialist auf verschiedenen We-
gen herausfinden, was im Magen vor sich
geht. Der direkteste und einfachste Weg ist
eine Magenspiegelung (Gastroskopie) mit
Gewebeentnahme (Biopsie). Die Gewebe-
probe wird unter dem Mikroskop unter-
sucht, um herauszufinden, ob Krebszellen
oder Vorstufen von Krebszellen zu finden
sind. Die Untersuchung der Gewebeprobe
gibt auch Aufschluss, ob zum Beispiel eine
Helicobacter-pylori - Infektion besteht.
Dartber hinaus kénnen auch Verfahren
wie Ultraschall, Bluttests, Rontgenuntersu-
chungen, Computertomografien (CT) und
Knochenszintigrafien eingesetzt werden,
um ein vollstandiges Bild zu liefern.

Therapie setzt auf mehrere Séulen

Die wichtigsten Behandlungsanséatze bei ei-
nem Magenkarzinom sind auch heute noch
die Chirurgie mit moglicherweise Chemo-
therapie sowie Strahlentherapie. Eine mog-
liche Heilung ist nur durch eine Operation
zu erreichen. Alle drei Verfahren haben sich
in den letzten beiden Jahrzehnten veran-



dert, vor allem was die Lebensqualitat der Patienten wahrend

der Behandlung und die Kombination verschiedener Ansatze in
einem flexiblen Therapiemanagement betrifft. Auch der verstérkte
Einsatz der Immuntherapie lasst auf eine wirksamere Behand-
lung hoffen. Bei diesem Verfahren, das in Kombination mit den
anderen Verfahren eingesetzt wird, sollen die Immunzellen des
Korpers aktiviert werden, um Krebszellen vermehrt anzugreifen.

I NOM%W\ERENKR[BS TI0BS IR DEN ALLTAG AU

Dann tun Sie lhrer Kérpermitte etwas D [ R w [ BS[ ”[ V 0 N H [ \/\R [

Gutes und befolgen Sie die folgenden Tipps:

Chronisch-entziindliche Darmerkrankungen wie Morbus Crohn
und Colitis ulcerosa begleiten Betroffene oft ein Leben lang.

1. Reduzieren Sie den Genuss von stark Doch die Erkrankung muss den Alltag nicht bestimmen.

gesalzenen und gewdrzten, gepokel- @é}@)
ten oder gerducherten Speisen, rotem

Fleisch und besonders Grillfleisch. Set- @

Betroffene selbst, die betreuende Arztin bzw. der betreuende
Arzt und eine passende Therapie kdnnen die Symptome so weit

zen Sie stattdessen verstarkt auf frisches reduzieren, dass man mit der Erkrankung gut leben kann, ohne
Obst und Gemiise. dass der private und berufliche Alltag zu sehr beeinflusst wird.
Mit kleinen Tipps kann jede und jeder Einzelne den Verlauf der
2. Verzichten Sie moglichst vollstindig auf Nikotin und Erkrankung positiv beeinflussen.
minimieren Sie Alkoholkonsum. Kaffee bleibt erlaubt,
da er nach derzeitigem Wissensstand das Krebsrisiko Da Morbus Crohn und Colitis ulcerosa bei jeder Patientin/jedem
nicht erhoht. Patienten unterschiedlich verlaufen kénnen, sind auch die All-

tagssituationen und die Behandlung individuell. Ein wichtiger Be-
standteil der Behandlung ist das richtige Arzneimittel. Die Frage,
welcher Wirkmechanismus flir Sie geeignet ist, kann

3. Treiben Sie regelméafig Sport -
dies senkt das Risiko fir Magenkrebs
messbar (EPIC-Studie, 1992-2000).

die Fachéarztin bzw. der Facharzt am besten beantworten. Zur
Therapie stehen Steroide bzw. Kortikosteroide, Immunsuppres-

4. Nehmen Sie Vorsorgeuntersuchungen wahr, siva/Immunmodulatoren und Biologika/Biosimilars, die biolo-
wenn Sie zu einer Risikogruppe gehéren (zum gisch erzeugt werden, zur Verfligung.
Beispiel wenn familiare Haufungen vorliegen oder
bei vorangegangener Magen-OP). Zusétzlich helfen kleine Alltagstipps dabei, besser mit der Er-
krankung zu leben. So ist z.B. eine abwechslungs- und ndhrstoff-
5. Essen Sie lieber 4-5-mal tiglich kleine Portionen reiche Erndhrung von groBem Vorteil. Probieren Sie einfach mal
als 2-3-mal grolRe - nehmen Sie sich dabei Zeit, aus, was flr Sie am besten ist, z.B. Porridge/Quinoa statt klassi-
genielZen Sie das Essen und kauen Sie griindlich. schem MUsli, saure statt stiBer Sahne oder milde Schalotten statt
Zwiebeln. Achten Sie auch darauf, dass Sie genug trinken. Ein
6. Achten Sie auf Ihr Bauchgeftihl: Nehmen Sie wahr, gesunder erwachsener Mensch benétigt 1,5 bis 2 Liter pro Tag.
wenn |hr Magen ungewdhnlich reagiert, und gehen Welche Trinkmenge fiir Sie personlich geeignet ist, sollten Sie
Sie zum Arzt, wenn dies oft oder (iber einen langeren mit Ihrer Arztin/Ihrem Arzt besprechen. Gut vertragen werden
Zeitraum geschieht. stilles Wasser, sdurearme Safte und ungezuckerte Krautertees.

Weniger empfehlenswert sind Alkohol, Kaffee und schwarzer

7. Lernen Sie ein Entspannungsverfahren!
Stress fuhrt haufig zu ungesundem
Verhalten und kann durch bewéhrte
Verfahren wie Yoga, Tai Chi, Autoge-
nes Training oder Achtsamkeitstraining
gut abgebaut werden.

Weitere Tipps und Hintergrundinformatio-

nen - auch zu den Erkrankungen, Ursachen

: und Symptomen - finden Sie unter
https://www.hexal.de/patienten/ratgeber/
i chronisch-entzuendliche-erkrankungen
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Beeindruckende Reise

Brot, Pizza, Nudeln
oder Fleisch - tag-
lich nehmen wir die
unterschiedlichsten
Lebensmittel zu
uns. Doch was
geschieht ei-
gentlich mit der
Nahrung, die wir
essen - und wie
arbeiten unsere
Verdauungsorga-
ne dabei zusam-
men? Bauchmo-
ment klart auf.

Unsere Verdauung ist wie ein Konzert mit
vielen Mitspielern, bei dem es auf jede
Stimme ankommt. Wie ein langer, vielfach
gewundener Muskelschlauch zieht sich unser
Verdauungssystem durch den ganzen Kérper.
Die daran angeschlossenen Organe zerklei-
nern die Nahrung mechanisch und chemisch,
sodass die fir uns wichtigen Bausteine -
Kohlenhydrate, Fette, Eiweil3e, aber auch
Mineralien, Vitamine und Spurenelemente -
vom Darm aufgenommen werden kénnen.

Die Reise beginnt im Mund, wo die Z&hne die
Nahrung mechanisch zerkleinern. Speichel-

Der Weg der Verdang

drsen produzieren Speichel, der dafiir sorgt,
dass die zerkaute Nahrung problemlos durch
die Speiserohre gleitet. Er enthélt Enzyme, die
die Nahrung auf die weitere Verarbeitung vor-
bereiten - zum Beispiel Ptyalin (Alpha-Amyla-
se), das Kohlenhydrate wie Starke chemisch
zerkleinert. Auch die Mundflora, Millionen
winziger Mikroben, die im Mund leben, hilft
bei der Zersetzung der Nahrungsbestandteile.

AnschlieBend kommt die Speiserdhre zum
Zug. Der etwa 20 bis 25 Zentimeter lange
Muskelschlauch beginnt unterhalb des Kehl-
kopfes und leitet den Speisebrei nach dem

Schlucken durch wurmartige Bewegungen,
die sogenannte Peristaltik, zum Magen
weiter. Das Essen rutscht also nicht einfach
mit der Schwerkraft hinunter, sonst kénnten
wir nicht im Liegen essen oder trinken. Der
Magen selbst ist ein etwa 20 Zentimeter
langer, mit einer schitzenden Schleimhaut
ausgekleideter Hohlmuskel mit jeweils
einem ringférmigen Schlielmuskel (Sphink-
ter) am oberen und unteren Ende. In ihm
verweilt die Nahrung zwischen 30 Minuten
und mehreren Stunden - je nachdem, was
wir gegessen haben. Durch den Magensaft,
der Salzsdure und verschiedene Verdau-
ungsenzyme enthalt, werden die Nahrungs-
bestandteile chemisch weiter aufgespalten.
Portionsweise wird der vorverdaute Speise-
brei nun an den Zwolffingerdarm weiterge-
reicht, wo er kraftig mit Bauchspeichel und
Galle (aus Bauchspeicheldriise und Leber)
durchmischt wird. Er enthdlt jetzt Stoffe, die
Eiweil3e, Fette und Kohlenhydrate chemisch
zerkleinern - ein Vorgang, der bei der wei-
teren Passage durch den Darm andauert.

Danach beférdert die Peristaltik des Zwof-
fingerdarms den mittlerweile recht fliissigen
Speisebrei in den nachsten Abschnitt des
Dunndarms, das Jejunum (Leerdarm). In
diesem etwa zwei Meter langen Darmab-
schnitt beginnt die Aufnahme (Resorption)
von Wasser und Nahrstoffen. Sie setzt sich
in den anschlieBenden Abschnitten, dem
Krummdarm (lleum) und dem Dickdarm,
fort. Im letzten Schritt werden die unver-
wertbaren Reste - ein Gemisch aus Wasser,
Bakterien, Darmzellen und Nahrungsresten
- als Kot (Fazes) in den Enddarm verscho-
ben. Die Dehnung der Darmwand, die
dabei geschieht, empfinden wir dann als
Stuhldrang.
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Kopf im Bauch

100 bis 150 Millionen Nerven-
zellen bilden das sogenannte
Enterische Nervensystem (ENS)
des Verdauungssystems. Es regu-
liert die Verdauungstatigkeit und
ist strukturell ahnlich aufgebaut
wie das Gehirn. Denken tun wir
freilich nicht damit.
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Bedeutender Magen

Magendhnliche Organe gibt es
schon bei sehr einfachen Organis-
men seit mehr als sechshundert
Millionen Jahren. Damit ist der
Magen entwicklungsgeschichtlich
bedeutend alter als das Herz oder
die Lunge.
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Ausdauernde
Muskelkraft

Nicht nur der Nahrungstransport
wird durch die Organmuskulatur
der Darmwand bewerkstelligt.
Auch viele Verdauungssekrete
(Bauchspeichel, Galle) werden
durch Muskelkontraktionen der
Sekretdriisen ausgeschuttet.

@ e 0000000000000 0000000 00

Echtes Raumwunder

Technisch gesehen kann der
Dunndarm bis zu 20 Liter Was-
ser am Tag aufnehmen - weit
mehr, als wir trinken oder mit der
Nahrung aufnehmen.

@ e 0000000000000 0000000 00

o000 0 0« e oo 000

Starke Abwehr

Das darmeigene Immunsystem
(GALT) ist das groRte Teilsystem un-
serer Immunabwehr. Darmgesund-
heit ist damit auch Infektionsschutz.

@ e 0000000000000 0000000 00

.

@0 0000000000000 0000000000 00

@ 0000000000000 00000 00

e0 0 0000000000000 00 000
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Fettstuhl

Symptome, Diagnhose, Behandlung




Beim sogenannten Fettstuhl handelt es sich
um eine krankhafte Erhéhung des Fettanteils
im ausgeschiedenen Stuhl. Diese auch als
Steatorrhoe oder Pankreasstuhl bekannte Er-
scheinung geht in der Regel auf eine Fettver-
dauungsstorung zuriick. Die von Medizinern
auch als Malassimilation bezeichnete Stérung
kann eine Vielzahl an Ursachen haben. Sie las-
sen sich jedoch hdufig zuverlassig den beiden
Formen des Fettstuhls zuordnen.

Die Maldigestion geht etwa auf eine gestorte
Verdauung zurtck. Hintergrund sind Lipasen,
also wichtige Enzyme, die fur die Verdauung
von Fetten unbedingt bendtigt werden.
Fettstuhl muss allerdings nicht unmittelbar
auf eine gestorte Verdauung zurtickgehen.
Bei der Malsorption kénnen die Fette aus
der Nahrung lediglich schlecht oder sogar gar
nicht aufgenommen werden. Damit landen
sie zu einem signifikanten Teil im Stuhl.

Fettfilm in der Toilette kann Hinweis sein

Von einem Fettstuhl sprechen Mediziner,
wenn Sie nicht mehr als 150 Gramm Fett Gber
die Nahrung aufgenommen haben und davon
mindestens sieben Gramm im Stuhl landen.!
Da Sie den Fettgehalt Ihrer Ausscheidungen
schwerlich genau bestimmen kénnen, sind fr
das Erkennen der Problematik andere Anzei-
chen entscheidend.

Bildet sich im Wasser der Toilette etwa ein
Fettfilm oder bleibt der Stuhl oft in der Toilet-
tenschissel kleben, sind dies bereits starke
Anzeichen. Gleichzeitig présentieren sich

die Ausscheidungen im Fall eines Teerstuhls
optisch klebrig, glanzend und bisweilen lehm-

Nahrungsmittel, Stress und Erkrankungen schlagen nicht nur auf

den Magen, sondern auch auf den Darm. Das Ergebnis kann lehm-

artiger, glanzender und bisweilen scharf riechender Stuhl sein.

Ihnen kommt das vertraut vor? Dann handelt es sich mit hoher

Wabhrscheinlichkeit um den sogenannten Fettstuhl. Wir verraten

Ihnen, wo die Ursachen liegen, wann Sie zum Arzt sollten und was

Sie dagegen unternehmen kénnen.
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artig. Hinzu kommen weitere Symptome
der Verdauungsbeschwerden, die die Wahr-
scheinlichkeit flr eine Steatorrhoe erhéhen.
Hierzu zdhlen u.a. Blahungen, Bauch-
schmerzen, Durchfall oder ein anhaltendes
Vollegeftihl.

Heilende Medikamente = Ursache?

Um den Fettstuhl Gberhaupt erst behandeln
zu kénnen, muss die Ursache klar sein. Im-
merhin ist eine Behandlung, die auf fehlende
Enzyme abzielt, bei einer Fettaufnahme-
storung nicht zielfihrend. Mittlerweile ist
eine grofl3e Bandbreite an Ursachen flr den
Fettstuhl bekannt. Sie werden Uberrascht
sein, wie vielféltig die Ausloser sind. Einer der
haufigsten Ausloser flr den Fettstuhl ist u.a.
die Einnahme von Medikamenten. Sie kann in
einigen Fallen zum Fettstuhl fihren. Das trifft
sowohl auf diverse Praparate zur Gewichtsre-
duktion als auch auf einige Antibiotika zu.

Den Beinamen Pankreasstuhl trégt die
Verdauungsstorung nicht umsonst. Denn
viele Ursachen gehen auf die Bauchspei-
cheldriise (Pankreas) zuriick. Typisch ist etwa
eine Entziindung der Bauchspeicheldriise.
Dadurch kann das Organ kaum noch Verdau-
ungsenzyme flr Fette produzieren, wodurch
Nahrungsfette meist direkt und unverdaut
ausgeschieden werden. Moglich sind auch
eine Bauchspeicheldriisenschwéche (exo-
krine Pankreasinsuffizienz) oder Bauchspei-
cheldrisenkrebs. Hinzu kommen weitere
mogliche Fettstuhlursachen wie u.a.:

« bakterielle Ubersiedlungen in den
Dunndarm

¢ chronisch-entziindliche Darm-
erkrankungen wie Morbus Crohn

¢ Gallensteine

o entziindete Gallenwege (Cholangitis)

o Glutenunvertraglichkeit (Zoliakie)

Hinweis: Die Glutenunvertraglichkeit
gehort zu den haufigsten Auslésern fir den
Fettstuhl. Wer eine solche Unvertraglichkeit
hat und trotzdem glutenhaltige Lebensmittel
verzehrt, muss damit rechnen, dass sich im
Darm Entziindungen bilden. Diese schadi-
gen die Darmoberflache und sorgen daftr,
dass der Korper Fette nicht mehr verntinftig
aufnehmen kann.

))
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Beschwerden (iber mehrere Tage?

Auf zum Arzt!

Manchmal herrscht der sprichwaértliche Alarm
im Darm. Zeitweise auch kein grof3es Problem.
Allerdings sollten Sie Verdauungsprobleme
und Auffalligkeiten bei Ausscheidungen immer
genau beobachten. Bei einmaligen Beobach-
tungen oder Auffélligkeiten, die innerhalb von
ein bis zwei Tagen wieder verschwunden sind,
ist meist kein Grund zur Sorge angebracht.
Hintergrund kdnnen eine kurzzeitige Stérung
oder der Einfluss von Nahrungsmitteln oder
etwa Alkohol sein.

Halten Symptome wie die klebrige Konsistenz
und der scharfe Geruch Uber mehrere Tage
oder sogar Wochen hin an, ist der Hausarzt
der beste Anlaufpunkt. Dieser Uberweist Sie
nach einer Untersuchung im Zweifelsfall an
einen Spezialisten. Ebenfalls sofort untersucht
werden muss die Auffalligkeit, wenn sich
Schmerzen, Verstopfungen, Durchfall oder
starke Gewichtsverdnderungen hinzugesellen.

Ursache bestimmt Behandlungsansatz

Die Behandlung des Fettstuhls hangt ent-
scheidend von der Ursache ab. Erst nach der
eindeutigen Diagnose ist das Einleiten einer
zielfihrenden Therapie moglich. Besonders
unkompliziert ist der Fettstuhl infolge einer
Glutenunvertraglichkeit zu behandeln. Der
Verzicht auf glutenhaltige Lebensmittel in der
Erndhrung ist hier der Schlissel.

Steckt eine organische Ursache hinter dem
Fettstuhl, ist die Ursache auch dort zu behan-
deln. Machen Gallensteine der Fettverdauung
zu schaffen, sollten diese unbedingt durch
einen Experten entfernt werden. Haufig ist
auch ein weniger belastendes Zertrimmern
moglich.

Auch auslésende Erkrankungen der Bauch-
speicheldriise missen zwingend behandelt
werden, damit sich die Verdauung wieder
normalisiert. In weniger schwerwiegenden
Fallen verschwindet die Erkrankung bereits
durch eine medikamenttse Behandlung.

Bei einer schweren Entziindung oder einem
Tumor ist eine operative Entfernung von Or-
ganteilen n6tig, damit die Verdauung wieder
ins Lot kommt. Wichtig: Eine magen- und
darmschonende Diat unterstiitzt die Behand-
lung in der akuten Phase ebenfalls.

Von einem Fettstuhl sprechen Mediziner, wenn Sie nicht

mehr als 150 Gramm Fett iiber die Nahrung aufgenommen

haben und davon mindestens sieben Gramm im Stuhl landen.

Symptome durch Erndhrung lindern

Wer an Fettstuhl leidet, kann Fette nicht
mehr richtig verdauen. Idealerweise greifen
Sie bei der Ernahrung daher auf hochwer-
tige gesunde Fette zuriick. Parallel sollten
Sie dringend auf industriell gehartete Fette
(Transfette) verzichten. Diese befinden sich
vor allem in Fast Food und Fertigprodukten.
Diese Fette sind besonders schwer zu ver-
dauen und werden daher beinahe unverdaut
ausgeschieden. Achten Sie auf einen hohen
Anteil einfach und mehrfach ungesattigter
Fettsduren in threr Ernahrung.

Besonders wertvoll sind Omega-3 und
Omega-6-reiche Lebensmittel wie fetter
Seefisch, Eier, Nisse, Samen und diver-

se Pflanzendle. Vermeiden Sie bei einem
vorliegenden Fettstuhl auBerdem Nahrungs-
mittel, die den Darm zusétzlich belasten.
Dazu gehdren beispielsweise gepokelte
Fleischwaren, fetter Kase, Fischkonserven,
grobes Vollkornbrot und Frittiertes. Deutlich
besser vertraglich sind Lebensmittel wie z.B.
junges Gemdse, Kartoffeln, Eier, Gefllgel,
Fisch, Zwieback, Vollkornknackebrot und
Haferflocken.

Koppen, Hartmut (Hrsg): Gastroenterologie fiir die Praxis.
Stuttgart [u.a.] : Thieme. 2010. S. 153



'S TALK ABOUT SEX!

Anzeige

Jjanssen

Zweisamkeit und Sexualitat mit CED als Tabuthema? - Nicht mit mir!

Chronisch-entziindliche Darmerkran-
kungen (CED) wie Morbus Crohn
oder Colitis ulcerosa kénnen einen
grol3en Einfluss auf viele Lebensbe-
reiche nehmen und den Alltag ganz
schon durcheinanderwirbeln. Typi-
sche Symptome, mit denen Betroffe-
ne kampfen, sind Durchfall, Schmer-
zen und Krampfe, die zu einem hohen
Stresslevel fihren kdnnen und oft mit
Scham behaftet sind. Haufig kdmpft
man zusatzlich mit tief verwurzelten
Angsten vor dem nichsten Schub, vor
einer peinlichen Situation - davor, die
Kontrolle zu verlieren.

Aber auch Themen wie Liebesbe-
ziehungen und Sexualitat stehen
ganz oben auf der Liste der Tabuthe-
men. Da kommen viele individuelle
Fragen auf - ,Erzahle ich von meiner
Erkrankung beim ersten Date?", ,Kann
ich dann noch Sex haben? Und wie
klappt das?" oder ,Kann ich denn mit
einer CED schwanger werden?* Es ist
nicht immer einfach, tUber die eigene
Sexualitét in Verbindung mit der CED
zu sprechen, und meist braucht man
erst mal eine Aufwarmphase.

Die guten Nachrichten vorab: Auch

mit einer CED kann man ein erftlltes
Sexualleben fuhren. Vielleicht weils man
zunachst nicht, wie man das Thema an-
sprechen soll, und verliert sich in Scham
und Unsicherheiten. Aber ein offenes
Gesprach mit dem/der Partner:in oder
Freund:innen kann oft Wunder bewir-
ken und Sorgen nehmen. Und auch mit
einer CED kann man schwanger werden.
Daftir bendtigt es meistens nur ein
bisschen mehr Planung. Helfen kénnen
dabei Gesprache mit den behandelnden
Gastroenterologen und Gynakologen.

- einem Serviceangebot,
das Betroffene in jeder Phase ihrer
Erkrankung bei Fragen und Herausfor-
derungen unterstitzt und individuell auf
ihre Informationsbedirfnisse abgestimmt
ist. Das Angebot umfasst die Webseite

, die
auf dem sowie
den

-

Jjanssen

Janssen-Cilag GmbH
EM-108213

Vertrauensvolle Gesprache zu intimen Fragen

Oft trauen sich Betroffene aber zunachst nicht,
mit Personen aus dem privaten Umfeld Gber
dieses intime Thema zu sprechen. Da kann es
hilfreich sein, wenn AuBenstehende neutral zur
Seite stehen. Die

bietet CED-Betroffenen ein offenes Ohr. In
einem vertrauensvollen Umfeld stehen geschulte
Ansprechpartner:innen bei persénlichen Anlie-
gen per Telefon oder Videoanruf zur Seite und
beantworten erste und auch ganz intime Fragen.

1. Einfach registrieren Uber die kostenfreie
Telefonnummer 0800/95 48 320 oder die
Webseite www.meineced.de/unterstuetzung

2. Personlichen Beratungstermin und Thema
vereinbaren (MO-FR zwischen 09:00-18:00)

3. Individuelles Gesprach fiihren
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[Leben mit CED

Apps und Portale fir mehr Lebensqualitat
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Jetzt geht es ja wieder:m it dem Naturlich gibt es kein Patentrezept, wie die Herausforderung
. L CED im Alltag und in der Freizeit gemeistert werden kann, doch
Partner ein Konzert der Lieblings- Mediziner und Experten sind sich einig, dass ein lebenswertes Le-
band besuchen, Zeit mit Freunden ben und Unternehmungen auch mit der Diagnose CED moglich
sind.

in der Bar verbringen oder mit der
Die gute Nachricht: Mittlerweile gibt es eine Vielzahl an Porta-

besten Freundin ins Kino gehen' len, Hilfestellungen und Apps, die von CED Betroffenen helfen

Was sich fur viele Menschen nach konnen, ihren Alltag gut zu meistern.
S paB anhort’ kann fir Betroffene von CED-Portale: Tiefgehende Informationen und Hilfestellungen
chronisch-entziindlichen Darm-
. Meine CED
erkrankungen (E D) wie Morbus Das Portal Meine CED motiviert mit viel Engagement zu einem

extrovertierten Umgang mit der Krankheit. Mit groBem Einftih-
lungsvermogen werden Schubbeschwerden und die mit ihnen
Stress bedeuten. Denn was, wenn einhergehenden Stimmungsschwankungen als Herausforde-
rungen betrachtet, die individuell bewdltigt werden kénnen. Im
Text-, Video- und Podcastformat findet man hier umfangreiche

Crohn oder Colitis ulcerosa wahren

der Darm nicht mitspielt oder keine

Toilette in der Nahe ist? Informationen tber und Tipps fir den Umgang mit der Krankheit. > >

robot - shutterstock.com

Zwischen oP-Narben und -AUTREFI{I:‘IS ::
via Social Media = Janas Geschic 1

mit Colitis ulcerosa

iteren .
mmmnln.ﬂd’mw'

und das mit ihrer
wa ankung (CED). Ste hat e mmmm "m"'*"“;

* die App fir Betroffene von
Morbus Crohn und Colitis ulcerosa

T | Jetzt neu im CED Forum:

i ED-Risiko?
erhghtes C I Rezepttyp: Frihsiick

Rezeptkiasse:

e ®d b Ul - Eine Rezepte-Funktion, die ganz
' auf dich abgestimmt ist!
* Mit dem neuen CED-News-
Bereich immer informiert bleiben.

7.06.2022 | vor elwd einem Monat

Aniibiotika sind dirbestmmteinBegrfh
At rrahaintich hact de cis 1enose betroffen higy

deinem*delner

=M einer Gastroenterg
4 Teenierolog oy
Bpl zuberaitpst iU

Weitere Infos: www.ced-trotzdem-ich.de
Download hier:

EXA/DE/ENTY/0824

Laden im

¢ App Store

© 2022 Takeda Ph
Potsdamer S

* Google Play
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Sehr hilfreich fur

Betroffene ist die

angebotene kosten-

freie CED-Beratung.

Telefonisch oder per

Video-Call erhalten

CEDler hier individuelle Unterstttzung zu
den Bereichen Ernahrung, mentale Gesund-
heit sowie Sexualitdt und Familienplanung.
Pro Themenbereich kann diese bis zu sechs
Mal in Anspruch genommen werden. Mehr
Infos unter https:/www.meineCED.de

Leben mit CED

Ein Allround-Portal fir alle Lebenslagen.
Die Ubersichtliche Website hilft bei der
Suche nach kompetenten Ansprechpartnern,
stellt Blogs, Vereine, Initiativen vor, deren
Community Sie sich anschlieBen kénnen,
empfiehlt Biicher und Podcasts und weist
auf Veranstaltungen hin. Praktisch: ausge-
wahlte Rezepte und eine Liste der Apps,
die sich lohnen kénnen. Mehr Infos unter
https:/www.leben-mit-ced.de

Hilfe fiir mich

Auf umfangreiche Informationen und sehr
konkrete Hilfestellungen, u.a. fir Betroffene
von Colitis ulcerosa, ist das Portal ,Hilfe

flr mich“ ausgelegt. Es beantwortet alle
erdenklichen Fragen von ,\Wer unterstitzt
mich?“ Gber ,Welcher Weg liegt vor mir?“ bis
hin zu ,Was kann ich gegen gut gemeinte,
aber nervende Ratschldge tun?‘. Neben dem
tiefgehenden, umfassenden Ratgeberteil
bietet das Portal einen Patientenpfad, gibt
einen Uberblick tiber passende Anlaufstellen
und listet Experten auf. Weiterhin finden hier
auch Angehdrige von CEDlern Hilfe. Mehr
Infos unter https:/www.hilfefuermich.de/

Ratgeber zu chronisch-entziindlichen
Erkrankungen

Dieser Patientenratgeber informiert ausfihr-
lich zu chronisch-entztindlichen Erkrankun-
gen wie Morbus Crohn und Colitis ulcerosa
sowie zu deren Ursachen und Behandlungs-
maoglichkeiten. Weiterhin finden Betroffene
und deren Angehdrige auf der Website eine
Vielzahl an Tipps flir das Leben mit einer CED.
Dabei wird auch auf konkrete Bereiche wie
Partnerschaft, Schwangerschaft, Ernahrung
und das Berufsleben eingegangen. Mehr Infos
unter https:/www.hexal.de/patienten/ratge-
ber/chronisch-entzuendliche-erkrankungen

CED-Apps: kleine, digitale Helfer, die den
Alltag angenehmer machen

Ohne Smartphone bewegt

sich so gut wie niemand

mehr auBerhalb der

eigenen vier Wande. Es ist

also fur CEDler durchaus

sinnvoll, den standigen

Begleiter mit einer oder

auch mehreren Apps zu flttern, die speziell
fur den Alltag mit CED konzipiert wurden.
Soweit nicht ausdriicklich anders angegeben,
gibt es die Apps kostenfrei sowohl in Apples
App-Store auch als bei Google Play.

CED Forum

Die CED Forum App ist ein interaktiver All-
tagshelfer fur von CED Betroffene. Die App
bietet eine Vielzahl an sehr nitzlichen und
praktischen Funktionen, die den Alltag mit
CED erleichtern kdnnen, wie Features fir die
Verwaltung von Arztterminen, die Einnahme
von Medikamenten, einen Toilettenfinder,
eine Erndhrungsampel, Rezepte und vieles
mehr. AulBerdem kann die App als soziale
Plattform genutzt werden, auf der ein Aus-
tausch mit anderen Betroffenen maoglich ist.

ColitisWatch - CED Tracker

Der CED Tracker ist besonders fiir einen
langerfristigen Uberblick (iber den chroni-
schen Krankheitsverlauf geeignet. Durch das
tagliche Eintragen des Empfindens kénnen
Betroffene Veranderungen im Laufe der

Zeit betrachten und erkennen, ob Besse-
rungen oder Verschlechterungen eintreten.
AuRerdem bietet die App eine Ubersicht dar-
Uber, was man isst und wie man es vertragt.
Weiterhin Teil der App: eine Termin- sowie
Medikamentenerinnerung und Hilfe bei der
Suche nach der nachsten Toilette. Den CED
Tracker gibt es zurzeit nur im Apple App
Store und er kann daher nur auf iPhone und
iPad genutzt werden.

5 Minuten Entspannung

Stress nimmt direkten Einfluss auf den
ohnehin geplagten Darm. Entspannungstech-
niken kénnen gezielt zur Stressbewaltigung
eingesetzt werden. Diese App bietet eine
kurzweilige, gefiihrte Meditation mit sanfter
Klanguntermalung. Die Meditation dauert
nur die angegebenen flinf Minuten und eignet
sich perfekt, um Entspannung in den Alltag
einzubauen. Erhéltlich im Apple App Store.

Hydro - Wasser trinken

Flissigkeit ist lebensnotwendig - doch gerade
bei CEDlern kann der Flissigkeitsbedarf
noch erhoht sein. Diese App unterstitzt beim
Erreichen des personlichen Trinkziels. Ein
integrierter Rechner ermittelt den individuel-
len FlUssigkeitsbedarf und schldgt entspre-
chende Trinkmengen vor. Alternativ kann die
FlUssigkeitsmenge auch manuell eingegeben
werden. Die Erinnerungsfunktion sorgt
anschliel3end fur eine ausreichende FlUssig-
keitsversorgung.

b
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6 sanitare Highlights

Toiletten machen gllicklich. Jeder Mensch, der drei Stunden

durch eine fremde Stadt geirrt ist und endlich ein sauberes stilles

Ortchen gefunden hat, weiR: Die Toilette ist der schonste Ort der

WEelk. Sie ist erlésend, ein sicherer Riickzugsort vor der zudringli-

chen Welt. Kein Wunder, dass sich ganze Reisefihrer allein dem

Thema ,Toilette” widmen. Denn es gilt: andere Lander, andere

Toiletten. Wer sich auf eine Entdeckungsreise an die stillen Orte

dieser Erde begibt, erlebt manche Zumutung, etliche Uberra-

schungen und manchmal eine Offenbarung. Oder er kringelt sich

einfach nur vor Lachen. Denn die Toilette ist auch ein Ort der

Kreativitat und des Witzes. Dieser kurze Reiseftihrer stellt sechs

sehenswiirdige Exemplare vor.

Horn und Hérnchen

Das Wirtshaus Goldener Sternen ist ein
Freiburger Traditionslokal mit badischer Kost,
solider Weinkarte und Biergarten. Wenn
mannliche Gaste, die das Lokal vorher nicht
kannten, von der Toilette kommen, grinsen
sie haufig. Denn der Wirt des Goldenen
Sternen hat sich flr seine Urinal-Abteilung
etwas Besonderes einfallen lassen: Drei
goldene Tenorhorner sind aufrecht an der
Wand fixiert und an die Wasserleitung
angeschlossen. Die Schalllécher stehen zur
Flissigkeitsaufnahme bereit. Begleitet wird
das Ganze von Hornerklangen. Das ist schon
ziemlich witzig, es soll aber Musikliebhaber
geben, die sich beim Wirt Uber die Blasphe-
mie beschwert haben.

Wer im Glashaus sitzt ...

Londoner Touristen, die sich Uber die Lage
der offentlichen Toiletten orientieren wollen,
konnen eine Klotour buchen. So etwas gibt es
tatsachlich, organisiert und mit viel Kulturge-
schichte unterflttert von Rachel Cole-Wilkin.
Und irgendwann, unweit der Tate Gallery,
stehen die Besucher dann vor einem rundum
mit Spiegelglas verkleideten Quader — dem
Mirror WC. Die Benutzung dieser Toilette
erfordert ein wenig Mut.

Denn die Glaswande geben innen den unver-
stellten Blick auf die Stra3e und ihre Passan-
ten frei: ein dulRerst 6ffentlich wirkender stiller
Ort. Aber keine Sorge - von aul3en sieht man
wirklich nichts!

I'd like to be under the Sea

Japaner sind bekannt fir ihre originellen De-
signentwiirfe. Auch fir Toiletten schaffen sie
aulRergewohnliche Welten. Zum Beispiel im
The Mumin Papa, einem Café in Akashi. Hin-
ter den Wanden dieses stillen Orts erstreckt
sich eine Unterwasserwelt voller Felsen,
Algen und exotischer Fische. Die erstaunten
Besucher erleichtern sich quasi auf dem
Meeresgrund. Wer hier wieder auftaucht, ist
glticklich.

Fast wie Bungee-Jumping

Tromp I'ceil heil3t die Kunst, Wande mit per-
fekt realistischen 3-D-Bildern zu bemalen. Im
japanischen Skikurort Madarao Kogen kénnen
sich Gaste des gleichnamigen Hotels von der
Kraft solcher lllusionsmalerei Giberzeugen.
Namlich auf der Toilette. Wer sich hier nieder-
lasst, wird zum Skispringer. Die Fli3e stehen
auf gemalten Skiern und die Toilettenschis-
sel ist kurz vor der Kante einer supersteilen
gemalten Skisprungschanze platziert.

Wer zu weit vorrickt, saust herab ... Ein
schwindelerregendes Geschaft.

Kunst kann erleichtern

Der Kunstler Friedensreich Hundertwas-
ser hat seine bunten, nicht rechtwinkligen
Welten auf der Leinwand begonnen und im
Laufe seines Schaffens auf die Architektur
Ubertragen. Sein letztes Bauwerk - man-
che sagen: die Kronung des Ganzen - ist
eine Toilette. Sie steht in Hundertwassers
neuseeldandischem Wohnort Kawakawa und
ist unangefochten das meistfotografierte
Klohauschen des Inselstaates. Der Kinstler
hat es um einen Baum herum gebaut und
ganz im Hundertwasser-Stil mit farbigen
Tonstelen und Mosaiken geschmiickt. Die-
ser Ort ist BedUrfnisanstalt und begehbares
Kunstwerk in einem.

Klo klauen lohnt sich

Apropos Kunstwerk. Hier kommt eine Toi-
lette, die es vermutlich nicht mehr gibt. Sie
tragt sogar einen Namen, ndmlich America.
Gebaut wurde sie aus 18-karatigem Gold
von dem Kunstler Maurizio Cattelan. Ein
voll funktionsfahiges amerikanisches Tief-
spll-WC, freigegeben fur die Hintern der
Besucher des Guggenheim-Museum wo es
in einem schlichten Toilettenraum glanzte.
Spater zog die Toilette nach Blenheim Pala-
ce um, dem Geburtsschloss Churchills. Dort
transportierte ein Trupp kleptomanischer
Klempner das 2,5 Millionen Dollar (Mate-
rialwert) teure Stlick eines Nachts mit dem
Lastwagen ab. Es ist davon auszugehen,
dass die Diebe es nicht in ihrem Einfamili-
enhaus installiert, sondern eingeschmolzen
haben. Toiletten sind eben ein Ort der
Transformation.
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Brennt Ihnen etwas auf der Seele oder brennt es im Magen?

Fast ein Viertel aller Deutschen hat Beschwerden mit dem

Magen, fiir die es keine medizinische Erklarung zu geben

scheint. Die Magenspiegelung bescheinigt, dass alles in
Ordnung ist. Doch Magenschmerzen und Magenbrennen,

Vollegefiihl und AufstoRen scheinen etwas ganz anderes zu

sagen. Die Konsequenz: Der Patient ist in seinem Wohlgefihl
chronisch beeintrachtigt, was die Probleme im Oberbauch alles

andere als besser macht. Hier kénnte die Diagnose Reizmagen

el R

lauten. Bauchmoment hat fiir Sie zusammengefasst, was ein

T —

Reizmagen eigentlich ist und welche Maoglichkeiten es gibt, um

¥ Sie und Ihren Magen wieder zu guten Freunden zu machen.
. h__ - -1-1
: |

Ein Reizen gen sollte eigentlich besser als
Reizen gensyndrom bezeichnet werden.
Denn es handelt sich um eine ganze Palette
von Stérungen des Wohlbefindens, die ihre
Quelle in der Magenregion haben. Ma-
genschen rzen sind dabei ein Klassiker. Sie
kdnnen bei leerem Magen, aber auch nach
Mahlzeiten als krampfhaftes Zusammenzie-
hen oder Vollegeflihl auftreten. Auch der
Reflux, das Zurlckflie3en von Magensaft in
die Speiserdhre, gehort zu den Symptomen
und ist die Ursache fUr lastiges Sodbrennen
oder Aufstof3en. Nicht selten kann das den
Schlaf beeintrachtigen.

Zudem konnen Ubelkeit und Erbrechen
den Reizmagen begleiten. Appetitlos? Auch
das kann ein Reizmagen mit sich bringen.
Was auffallt: Die Symptome des Reiz-
magens und die von Erkrankungen, etwa
der Magenschleimhautentzindung, sind
ahnlich. Eine genaue Diagnostik durch den
Magen-Darm-Arzt ist also wichtig.

Ausflihrliche Untersuchungen flihren zur
Diagnose

Ein harmloses Magendrlcken kann jeder
einmal haben.

»)
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Wer daflr die Ursache kennt - etwa ein
Uippiges Mahl, ein anstrengendes Projekt am
Arbeitsplatz oder den Streit mit der Freun-
din -, kann den Arztbesuch erst einmal
vermeiden. Wenn es sich allerdings um ein
dauerhaftes Problem handelt, Hausmittel
keine Wirkung zeigen, keine Ursache fir das
Magenproblem ersichtlich ist oder die Be-
schwerden sich eher verschlechtern, ist der
Besuch bei einem Gastroenterologen, dem
Spezialisten flr Magen-Darm-Erkrankungen,
ratsam. Er wird genau zu den Symptomen
befragen, Untersuchungen wie eine Sono-
grafie (Ultraschall) und Labortests durch-
flhren und gegebenenfalls ein Medikament
verschreiben. Bessern sich die Symptome
nicht, schafft die Magenspiegelung Klarheit,
ob im Magen eine Entziindung oder eine
andere Erkrankung vorhanden ist. Auch
Tests auf Unvertraglichkeiten, zum Beispiel
Laktose, konnen durchgefihrt werden.
Wenn nichts Auffalliges festgestellt werden
kann, ist die Diagnose meist der Reizmagen.

Auch der Darm kann gereizt sein

Nicht umsonst haben die beiden Syndro-
me einen dhnlichen Namen, denn beide
Beschwerdebilder kennzeichnen Symptome,
die das Wohlbefinden des Patienten negativ
beeinflussen, aber mit keiner konkreten
medizinischen Ursache verbunden sind. Der
Name Magen-Darm-Trakt ist Gbrigens ein
echtes Sinnbild: Haufig ist das Verdauungs-
system flachendeckend gereizt, sodass die
klassischen Reizmagensymptome um eine
Darmproblematik, etwa Durchfall, Ver-
stopfung oder Blahungen, erganzt werden.
Haufig wird dann zur Magen- auch die
Darmspiegelung durchgeftihrt. Ist organisch
alles in Ordnung, wird die Reizproblematik
diagnostiziert. Ein Reizmagen oder Reizdarm
ist also eigentlich haufig eine klassische
Ausschlussdiagnose.

Fehlender Befund kann unter Druck setzen
Fur viele Patienten verbessert die Diagnose

Reizmagen das Wohlbefinden zunachst

nicht wirklich. Zwar ist es beruhigend, keine
ernsthafte Erkrankung im Magenbereich

zu haben. Aber die Beschwerden sind oft
weiterhin konstant. Zudem kommt haufig
der Hinweis von Familie oder Kollegen, dass
man sich doch jetzt zusammenreiBen konne,
wenn es keine organische Diagnose gibt.
Der Druck, der mit solchen Anforderungen
aufgebaut wird, manifestiert sich - wie
konnte es auch anders sein - wiederum im
Magen. Hier empfiehlt es sich, als Betroffe-
ne oder Betroffener den Druck von auf3en
nicht an sich heranzulassen. Auch der Reiz-
magen ist eine Erkrankung - sie ist nur eben
unsichtbar, wie es auch eine Depression
oder Migrane sind. Zudem werden fur den
Reizmagen von den Experten unterschied-
liche Ursachen diskutiert. Ein Reizmagen

ist also keineswegs Einbildung, sondern

ein Erkrankungsbild, das ernst genommen
werden sollte und fir das es gute Behand-
lungsmoglichkeiten gibt. Viele davon sind in
Eigenregie durchfiihrbar.
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Sie kdnnen einem Reizen gen vorbeugen
und Symptome oft auch gut durch einige
Verhaltensweisen lindern. Diese Tipps bie-
tend iwertvolle Unterstiitzung.

Tipp 1: Angste verbannen

Bei chro ischen Beschwerden haben viele
Menschen Bedenken, eine bosartige Erkran-
kung zu haben. Diese Sorgen sind oft zusatz-
liche Belastung flir den Magen, wahrend die
Ausschlussd g nose beruhigende Sicherheit
betenk n.

Tipp 2: Kleine Mahlzeiten essen

Verteilen Sie Ihre Mahlzeiten Uber den Tag
und essen Sie dann weniger. Der Magen wird
weniger belastet. Das ist hilfreich, wenn Sie
eine weniger dehnfdhige Magenstruktur

he nsb en.

Tipp 3: Unbeschwert ins Bett gehen

Ideal ist es, wenn zwischen Abendessen
und Schh fengehen m ndestens zwei

Stund nsind Das gilt Gb igens nicht nur
flr Reizmagen-Betroffene. Auch Menschen
ohne Erkrankung schlafen mit vollem Ma-
gen weniger gut.

Tipp 4: Aktiv sein .
Wenn der Magen-Darm-Trakt

eher unbeweglich ist, ist

korperliches Aktivsein eine

wertvb  Unterstitzung. Das
Tennismatch mit Freunden, der Spaziergang
umd nSeeod rd sTanzb in schwingen
- Uben Sie die Tatigkeit aus, die Ihnen am
besten gefallt und Ihrem Magen guttut.

INDERN — S

Tipp 5: Erndhrungstagebuch fiihren
Oft kann mit dem Ernadh-

rungstagebuch geklart wer- I
den, Sie etwas nicht ver-
tragen und ein bestimmtes

Lebensmittel zu Beschwer-

d n fuhrt. Deshalb kann

es sich lohnen, taglich festzuhalten, was
Sie zu sich genom  n haben und welche
Symptome im Anschluss auftreten.

Tipp 6: Viel trinken

Mit viel Fltssigkeit unter-
stlitzen Sie Ihre Verdau-
ung optimal. Auch fir das
Herz-Kreislauf-System
sind stilles Wasser und
ungesUfte Krautertees perfekt.

Tipp 7: Auf Heilkrdftiges

aus der Natur setzen

In der Natur ist auch fir den Magen ein
Kraut gewachsen. Probieren Sie es einen |
mit Pfefferminztee oder Kamille!

Tipp 8: Auszeiten nehmen

Wenn Sie etwas schlecht verdauen kénnen,
kann das auch der private oder berufliche
Alltag sein. Schaffen Sie also Zeit fur sich
und das, was Ihnen Freude bereitet.
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Tipp 9: Mit Wdrme entkrampfen

Wenn ein Reizmagen (das gilt auch fir den
Reizdarm) vorhanden ist, verkrampfen Sie
sich sicherlich ab und zu. Warme ist etwas,
das Ihnen dann Unterstitzung verschaffen
kann. Ob warmer Tee, das Kirschkernkissen,
die Badewanne oder das Sonnenbad - Sie
haben die Wah!!

Tipp 10: Entspannung durch Yoga finden
Yoga ist als ganzheitliche Heilkunst oft auch
beim Reizen gen wertvoll und wirksam. Es
wirkt positiv auf Koérper, Geist und Seele,
die bei einem Reizmagen oft alle beteiligt
sind. Yoga ist eine bewdhrte Mischung aus
Korperiibungen (Asanas), Atemibungen
(Pranayama), Entspannung und Meditation.
Nach einer gewissen Ubungsphase kommt
zur duBeren Haltung auch

eine innere Haltung, die ge-

sund fir Reizmagenpatienten .

ist. Oft ist es besser, einmal
Nein zu sagen und nicht alles Q)
hinunterzuschlucken. l
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Jahrhundertealtes Wissen

Darmgesundheit mit Hausmitteln unterstiitzen

Unser Magen-Darm-Trakt leistet taglich schwere Arbeit. Dass auch er einmal krank
macht, ist daher nicht verwunderlich. Magendriicken, Sodbrennen, Reizmagen, Durch-
fall, Verstopfung - die Liste moglicher Beschwerden und Erkrankungen ist lang. Neben
individuell forderlichen Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten kénnen auch alte Haus-
mittel erstaunliche Wirkungen in Hinblick auf unsere Magen-Darm-Gesundheit entfalten.



ALLROUNDTALENT OLIVENOL

Um dieses Hausmittel wussten bereits Ge-
nerationen von Grofgmdittern, denn Olivendl
kommt als solches schon seit der Antike zum
Einsatz. Einen Essloffel pur zu schlucken,
hilft gegen Magendriicken, Bauchschmerzen
und - regelmaBig auf nlichternen Magen
vor dem Friihstiick eingenommen - gegen
Sodbrennen. Auch bei Verstopfungen leisten
ein bis zwei Essloffel

Olivendl in etwas warmem

Wasser und morgens und

abends eingenommen

gute Dienste.

BERURIGENDE KARTOFFEL

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 Essléffel davon vor jeder
Mahlzeit, aus frisch geriebenen Kartoffeln
gepresst oder aus
dem Reformhaus,
schiitzt die gereizte
Magenschleimhaut.

QUELLENDE FLOK-
SAER

Das Hausmittel Flohsamen gehort zu den
anerkannten pflanzlichen Heilmitteln und ist
inzwischen sehr einfach, beispielsweise in
Drogeriemarkten, zu bekommen. 1-2 Tee-
|6ffel Flohsamen mit etwas Wasser quellen
lassen, einnehmen und anschlieend ein bis
zwei Glaser Wasser trinken (10-30 Gramm
Tagesdosis). Einsatzgebiete des nattrlichen
Abflhrmittels sind Durchfall, Verstopfung,
Reizdarmbeschwerden, Hamorrhoiden und
Analfissuren.

REILENDE FRDE

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-Storungen bele-
gen. In der jeweils empfohlenen Dosierung
hilft Heilerde bei Sodbrennen, Reizdarm,
Cholesterinbindung und einer nattrlichen
Entgiftung.
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SCRUTZENDES PEKTIN

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

ENTZUNDUNGSRENNENDE KRAUTER

Es lasst sich nicht Uber Hausmittel spre-
chen, ohne bestimmte Krauter zu erwah-
nen. Entztindungshemmende Kamille,
beruhigender Fenchel, antibakterielle

und keimtétende Pfefferminze - sie alle
entfalten einzeln oder in Kombination ihre
Wirkung. Diese lasst sich beispielsweise bei
Durchfall zunutze machen.

BERURIGENDE RUSS

Eine kleine Menge entfal-
tet grol3e Wirkung. Dies ist
bei geriebener Muskatnuss
nur allzu wahr. In Prisen ein-
genommen hilft das Gewdirz

als Hausmittel bei Blahungen und Durchfall,

Magenschwéache und Magenkrampfen
sowie vielen weiteren Beschwerden.

VERDAUUNGSFORDERNDER KUNNEL

Bereits seit Tausenden von Jahren weif3
man um die verdauungsfordernde Wir-
kung von Kiimmel. Besonders effektiv als

Hausmittel ist das aus den Kimmelfriichten
gewonnene Kiimmeldl. Das &therische Ol
entspannt beispielsweise die Muskulatur
des Verdauungstrakts, was dabei hilft, Bla-
hungen und Vollegeftihl zu lindern.

ANREGERDES KRAUT

Sauerkrautsaft wirkt anregend auf unsere
Darmtatigkeit und unterstttzt eine gesunde
Darmflora. Als sanftes Abflhrmittel wirkt er
zudem bei akuten und chronischen Verstop-
fungen. FUr eine regelmafige Einnahme als
Hausmittel empfiehlt sich ein Glas pro Tag,
beispielsweise nach dem Aufstehen.

INGWER

Die Wunderknolle unterstitzt nicht nur
die Zubereitung vieler Speisen, sie ist dank
antibakterieller Wirkung ein natdrliches
Heil- und Hausmittel. Sie besitzt zahlreiche
wertvolle Inhaltsstoffe wie Vitamin C, Ma-
gnesium oder Kalzium. Ingwer unterstitzt
eine gesunde Darmflora, hilft bei Magen-
schmerzen, Verdauungsbeschwerden wie
Ubelkeit und Erbrechen oder Sodbrennen.
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Arthrose

We nd eBewg g SIhn eza vensabh t

Zwisceh Unfudc htMil oeR rauen M ar i eutschHi dn sobabi e
sich bewegen: Bevorzugt Hand-, Hift- und Kniegelenke schmerzen und schwellen an,
die Bewegungsfahigkeit kann eingeschrankt sein. Doch was verbirgt sich hinter dieser

Erkrankung und welche Mal3nahmen kénnen helfen?

Das Zugreifen fallt schwer, die Knie sind  Ab dem 60. Lebensjahr klagen rund 30 ARTHROS[ _ NE wHTwHTE N“MMER ]
geschwollen und die Huifte wird immer Prozent tber durch Arthrose verursachte Be-

steifer: Arthrose kann ausgesprochen schwerden. Insbesondere Frauen bekommen \I NT[R M N 6 HENK[RKRH Mu M [ N
schmerzhaft sein und die Lebensqua- Probleme in den Fingern und in den Knien - Um es auf den Punkt zu bringen: Der

litdt von Millionen Menschen allein in doch grundsétzlich kénnen alle Gelenke in Knorpel auf den Gelenkoberflachen, der
Deutschland beeintrachtigen. Betroffen Mitleidenschaft gezogen werden. Was also wie eine Pufferschicht das Gelenk schiitzen

sind vor allem altere Menschen. ist die Ursache fur diese Schmerzen? soll, verschleil3t sukzessive, bis er zerfasert



ist und die Knochen letztendlich aufeinan-
derreiben. Die Knorpelschicht fangt aber
auch StoRe ab und verteilt diese gleichma-
Rig auf das Gelenk. Ist sie jedoch abgenutzt
oder wird falsch belastet, dann nimmt sie
Schaden und kann sogar komplett abgebaut
werden. Die Arthrose gehort damit zu den
degenerativen Erkrankungen der Gelenke,
denn typisch ist der Knorpelverschleifs -
und der kann grundséatzlich alle Gelenke be-
treffen. Diese werden steifer und bereiten
oft genug enorme Schmerzen. Nehmen Be-
troffene dann eine Schonhaltung ein, wird
der Knorpel noch schlechter durchblutet.
AufRerdem werden andere Gelenke starker
belastet - ein Teufelskreis beginnt.

EIN SCRLEICRENDER PROZESS

Schmerzhafte und immer schwieriger
werdende Bewegung der betroffenen
Gelenke - am Anfang sind diese Symptome
eventuell leichter oder gar nicht ausgepragt.
Wird das Gelenk starker beansprucht,
macht sich Belastungsschmerz bemerkbar.
Bei betroffenen Ful3- oder Beingelenken

fi d Anb fen nach einer langeren
Ruhepha e schwer, wahrend erkrankte
Kniegelenke sogar dann schmerzen kénnen,
wenn sie nach einer groBeren Beanspru-
chung ausgeruht werden. Bei Fortschreiten
der Gelenkerkrankung I6sen schon leichtere
Bewegungen Schmerzen aus - sie kdnnen
sogar im Ruhezustand auftreten. Der Bewe-
gungsradius wird immer kleiner, wenn die
Gek nke anschwellen, d sich d e erkrank-
ten Bereiche inklusive der Innenhaut und
der Kapsel in den Gelenken entziinden.

Da bei dieser Symptomatik grundsétzlich
auch andere Gelenkerkrankungen in Frage
kommen, muss der Arzt den Schmerzen

in den Gelenken durch Abtasten und
Funktionsprifung auf den Grund gehen.
Er bezieht dabei die umgebenden Muskeln

und Bander mit in die Untersuchung ein.
Ob und wie weit die Gelenke - und hier vor
allem der Gelenkspalt und der Knorpel -
bereits verandert sind, klért der Experte mit
hilfe einer Rontgenuntersuchung oder einer
Magnetresonanz- bzw. Computertomogra-
fie genau ab.

DIRGNOSE ARTAROSE — UND RUN?

De facto lassen sich weder die Schaden an
d r Knorpelschicht noch an den Knochen
rlickgdngig machen - eine Behandlung
kann lediglich die Beschwerden lindern
und den Krankheitsfortschritt aufhalten.
Die in der ersten Phase meist verordneten
Schmerzmittel und physiotherapeutischen
Maf3nahmen reichen nicht immer aus, um
schmerzfrei zu werden. Dann kann nur
ein operativer Eingriff fir den gewlinsch-
ten Effekt sorgen, indem beispielsweise
Fehlstellungen korrigiert werden oder ein
kiinstliches Gelenk eingesetzt wird.

Doch auch die Betroffenen selbst sollten
mitwirken, um ihre Arthrose in den Griff zu
bekommen. Einerseits sollten sie sich aus-
reichend bewegen - und zwar schonend -
andererseits sich ausgewogen ernahren.
Ubergewicht belastet die Gelenke noch
zusatzlich; deswegen sollte es abgebaut
werden. Bei diesen Bemiihungen kénnen
physikalische Therapien, physiotherapeuti-

sche Behandlungen und entziindungs- und
schmerzhemmende Medikamente ebenso
effektiv unterstttzen wie Einlagen oder
Spezialschuhe zur Vermeidung falscher Be-
lastungen sowie Schienen zur Stabilisierung
der betroffenen Finger.

BEWEGUNGSTHERADIE ALS
PROBATE VORBEUGUNGSNABNARNE

Es ist eine Frage der korperlichen Kondition,
die Uber den Ausbruch dieser degenera-
tiven Gelenkerkrankung entscheidet. Der
Bewegungsapparat wird schon durch eine
straffe Korperhaltung entlastet - Sport in
Malen ist die beste Pravention. Vor allem
das Schwimmen empfiehlt sich, da die
Gelenke geschont und die Muskeln gut
trainiert werden, wenn das Wasser fir Ent-
lastung sorgt. Regelmalig kurze Strecken
mit dem Fahrrad zuriicklegen, eine Runde
schwimmen und dann einen Saunabesuch
anschlie3en - so sieht ein Teil einer optima-
len Strategie gegen Arthrose aus.

Der andere Teil bezieht sich auf die Ernah-
rung, die am besten aus energiereduzierter
Mischkost bzw. Reduktionskost bestehen
sollte. Wird das Korpergewicht auf diese
Weise reduziert, werden vor allem die
HUft- und Kniegelenke weiter entlastet.
Apropos: Reduktionskost heif3t nicht, auf
alles Leckere zu verzichten - hier geht

es nur um mafvolles Essen flr weniger
Schmerzen.
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HOCH-
SENSIBILITAT

Im Strudel auf3erer Einfliisse

,Jetzt sei doch nicht immer so empfindlich!“ Schon in der Schule wurde Klara gehanselt,
wenn sie bei Klassenfahrten regelmaBig Kopfschmerzen bekam, Partys zum Schuljahres-
ende mied oder Tranen der Riihrung vergoss, wenn der Lieblingslehrer in den Ruhestand
ging. Heute ist sie erwachsen und arbeitet erfolgreich als Managerin in der Reisebranche.
Die Uberempfindlichkeit gegeniiber duBeren Reizen und emotionalen Situationen ist
geblieben. Doch was friiher als pubertiare Stimmungsschwankungen abgetan wurde,

hat heute einen Namen: Hochsensibilitat.



Senb lera s die anderen

Bei der Hochsensibilitét ist der Name Programm: Die Betroffenen
reagieren auf viele Einflussfaktoren von Privatleben und Job an-
ders als andere Menschen. Was flr den einen Party ist, bedeutet
fir den Hochsensiblen Reizliberflutung, das Wehwehchen oder
der Pikser der anderen wird zum konkreten und unangenehmen
Schmerz. Auch positive Dinge werden intensiver erlebt. So kann
der Hochsensible stundenlang am Meer sitzen und das sanfte
Rauschen genieBen. Laut des Informations- und Forschungsver-
bundes Hochsensibilitit e V. (IFHS) liegt die Ursache in besonde-
ren Eigenschaften des Nervensystems von Hochsensiblen, wo-
durch sie mehr und intensiver wahrnehmen als andere Menschen.
Dies habe manche Vorteile, fihre allerdings auch zu friherer
Erschopfung und scheinbar geringerer Belastbarkeit.

Die beschriebenen Beispiele machen bereits deutlich, dass
Hochsensibilitdt schwer zu erkennen und abzugrenzen ist. Ist

es tatsichlich Hochsensibilitit oder eine temporire Uberemp-
findlichkeit, die jeder von uns einmal hat? Ist es Gefthlsduselei,
wenn es um private Dinge geht? Droht der Burnout im Job?
Hochsensibilitdt kann kaum sicher diagnostiziert werden. Deshalb
schwanken auch die Aussagen, wie viele Menschen so emotional
reagieren. Manche Wissenschaftler schatzen, dass es etwa finf
Prozent sind, andere vermuten, dass es sogar jeder Dritte in der
Bevélkerung sein kdnnte. Die Wissenschaft schreitet jedoch voran
und beschéftigt sich immer mehr mit dem Thema ,Hochsensibi-
litdt". So gibt es mittlerweile wissenschaftlich fundierte Fragebo-
gen, durch die man sich einem Selbsttest unterziehen kann, z.B.
auf der von Forschern geflihrten Website Sensitivity Research.

Biht hh oche nsibel?

Jeder Mensch ist anders. Deshalb sind auch die Symptome von
Hochsensiblen verschieden. Bei manchen Betroffenen dufert sich
die erhohte Sensibilitat klassisch durch zu viel Gefihl. Das heifst,
dass solche Menschen dann Geflhlsausbriiche haben, die fir die
anderen nur schwer nachzuvollziehen sind. Andere Hochsensible
neigen zu psychosomatischen Stérungen. Das gilt vor allem dann,
wenn man sich Uberbelastungen nicht einfach so entziehen kann,
etwa im Beruf oder als Trauzeugin auf der Hochzeit der besten
Freundin. Solche psychosomatischen Symptome von Hochsen-
sibilitét sind dann Kopf- oder Riickenschmerzen, Bauchweh und
Ubelkeit, Schlafstérungen oder auch Panikattacken, die als Herz-
stolpern und Schwindelgefiihle daherkommen. Alles haben die
Symptome von Hoch- oder Hypersensibilitat aber gemein:

Sie sind keine Eintagsfliegen, sondern dauerhaft vorhanden.

Hohe Hiirdenim Alltag und Beruf

Jetzt rei8 dich doch mal zusammen!" Solche Satze, nicht eben
respektvoll, begleiten den Alltag von hochsensiblen Menschen.
Das nutzt natdrlich wenig. Denn es sind genau solche Aussagen,
die Druck aufbauen und die Empfindlichkeit unnétig verscharfen.
Viele hochsensible Menschen haben auch weniger Sozialleben
als andere. Manchmal frei gewahlt, um den Belastungen aus dem
Weg zu gehen. Manchmal werden solche Menschen aber auch
weniger eingeladen, weil bekannt ist, dass sie vielleicht schnell in
Tranen ausbrechen oder eine Aktivitat abbrechen.

Was hochsensible Menschen brauchen, sind Strategien, die
sie dabei unterstitzen, trotz ihrer Veranlagung erfolgreich und
gllicklich zu leben.
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FUR EIN LEBEN MIT
HOCHSENSIBILITAT

1. EHRLICK SEIN

Verstecken Sie zu viel Gefthl nicht vor
anderen Menschen. Sagen Sie es frei
heraus, dass Sie eben zu den Menschen
zahlen, die emotional reagieren und auch
einmal Pausen brauchen. Es ist eine Fa-
cette, wegen der sich niemand schamen
muss, und Sie geben anderen Menschen
Gelegenheit, Sie zu verstehen.

1 DER RICATIGE BERUF

Wahlen Sie einen Job, der Ihnen wirklich
Spafs macht. Auch Rahmenbedingungen,
etwa effektive Pausen, sind wichtig.

3. AUSZEITEN NEANEN

Der Spaziergang um den See, das Bad in
der Wanne oder der Fernsehabend auf
dem Sofa. Génnen Sie sich Auszeiten,
die Ihnen guttun.

4. SPORT MACAEN

Sport reguliert auch das Ausschitten
von Adrenalin im Koérper. So starken Sie
zudem Ihr Nervenkostim.

5. GUT ERNARREN

Vitamin B ist Nervennahrung, ayurvedi-
sche Gerichte liefern Energie. Machen
Sie Mahlzeiten und Snacks zum Power-
food.

6. YOGA AUSPROBIEREN

Die ferndstliche Mischung aus Asanas
(Kérpertbungen), Atemibungen (Pranay-
ma), Meditation und Entspannung hat
viele positive Effekte. Auch als hoch-
sensibler Mensch profitieren Sie davon.
Probieren Sie Yoga unbedingt aus.
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sondern ist ausgesprochen wichtig fir unsere Gesundheit.

Die Korpermitte hat eine tragende
Funktion - und das im wahrsten
Sinne des Wortes. Erst das harmo-
nische Miteinander von Bauch- und
Rickenmuskulatur l&sst unsere
Gelenke und Bandscheiben reibungs-
und schmerzlos funktionieren.
Bewegen wir den Rumpf, ist das eine
Angelegenheit der Riickenmuskeln,
beugen wir uns nach vorne, stiitzen
die Bauchmuskeln. Gerade dieses
Zusammenspiel riskieren wir im tagli-
chen Leben, wenn wir mit hangenden
Schultern und gekrimmtem Ricken
am Rechner sitzen oder die Schultern
hochziehen, weil wir (ibermaRig unter
Stress stehen.

SCALATTE WUSKILATUR
FIRT 20 SChERzEN

Die Folgen: Der grof3e Brustmuskel
wird immer kirzer, wahrend sich die
obere Muskulatur des Riickens Uber-
dehnt. Nicht nur die Optik eines sol-
chen Rundrtickens ist fatal, sondern
die daraus resultierenden Verspan-
nungen im Nackenbereich machen
uns in Form von Kopfschmerzen zu
schaffen. Das andere Extrem ist auch
nicht angenehmer: Erschlafft unsere
Bauchmuskulatur und weicht einem
ausgepragten Bauch, plagen uns
Beschwerden mit dem Hohlkreuz.
Das Bauchgewicht zerrt an Sehnen
und Bandern und Uberfordert die
Rumpfmuskulatur, die die Wirbelsau-
le aufrecht halten will - sie verspannt
sich und schmerzt.

Steigen Sie Treppen,

Nicht umsonst zahlen Rickenbeschwerden zu den haufigsten Ursachen fiir
Arbeitsunfdhigkeit, fast jeder Dritte hat im Erwachsenenalter 6fter oder sogar
regelmalig Probleme mit dem Riicken, rund ein Viertel aller Krankschreibungen
geht darauf zurlick. Diese Zahlen kommen nicht von ungefahr - der Mensch hat
seine Lebensweise drastisch verdndert. Wir sind weniger korperlich tatig, sitzen
viel zu viel und haben Muhe, mit der Flut an Reizen und Informationen fertig

zu werden. Sinnvoller Ausgleich ist das Zauberwort - und der wirkt gleich auf
mehreren Ebenen.

FITNESS SCRON I ALLTAG STEIGERN

Neben einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung, die uns mit allen wichti-

gen Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen versorgt, ist Bewegung das A und

O fir unser Wohlbefinden. Und die lasst sich auch bei wenig Zeit in den Alltag
integrieren. Unterbrechen Sie Ihre sitzende Tatigkeit ganz bewusst, gehen Sie zum
Beispiel zum Drucker, drehen Sie eine Runde durchs Biro und dehnen Sie sich
zwischendurch. Steigen Sie Treppen, statt den bequemen Fahrstuhl zu nutzen,

laufen Sie oder fahren Sie mit dem Fahrrad zum Buro. Schon nach kurzer Zeit

werden Sie sich in lhrer Korpermitte wohler fiihlen. Zusatzlich lohnt es sich, kleine
Ubungen, die Sie ganz alleine und lediglich mit einer Matte praktizieren kénnen,

in lhre Wochenplanung einzubauen und so die Kérpermitte gezielt zu starken. > >

statt den bequemen Fahrstuhl zu nutzen,

laufen Sie oder fahren Sie mit dem Fahrrad zum Biiro.

Schon nach kurzer Zeit werden Sie sich in Threr Korpermitte wohler fiithlen.
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CRUNCRES

Legen Sie sich auf den Riicken und stellen
Sie lhre Beine im rechten Winkel auf.
Winkeln Sie Ihre Arme an und legen Sie die
Hande an die Ohren. Blicken Sie zur Decke
und heben Sie Ihre Schulterblatter vom
Boden ab. Beim Senken legen Sie die Schul-
terblatter nicht wieder ab. Atmen Sie aus,
wenn Sie sich anstrengen - und umgekehrt.
Tipp: Drei Scitze mit acht bis

zwolf Wiederholungen

,,

Tipp: Drei Sétze mit acht bis
zwolf Wiederholungen

SETSTITZ

Legen Sie sich mit ausgestreckten Beinen
auf die Seite und stutzen Sie sich auf den
angewinkelten Unterarm. Heben Sie den
Rumpf an und halten Sie diese Position fiir
wenigstens zehn Sekunden.

Tipp: Drei Wiederholungen je Seite

UNTERARNSTITZ

Legen Sie sich auf den Bauch, setzen Sie
die FuBspitzen auf und heben Sie lhren
Korper auf eine Linie, indem Sie sich auf
die parallel gestellten Unterarme sttitzen.
Halten Sie den Kopf als Verlangerung lhrer
Wirbelsaule, lassen Sie Rumpf und Po nicht
durchhidngen, strecken Sie diese aber auch
nicht nach oben.

Tipp: Drei Wiederholungen fir jeweils

zehn Sekunden

BRUCKE
Dazu legen Sie sich

wieder auf den Riicken und

bilden. Halten Sie diese

Intensitat.

Tipp: Drei Sdtze mit acht bis
zwolf Wiederholungen

WAAGE

Gehen Sie in den VierfuBlerstand, um
dann das rechte Bein und den linken Arm
auszustrecken, bis sie eine Linie erreichen.
Fihren Sie Knie und Ellenbogen unter
lhrem Kérper zusammen und strecken sie
erneut aus. Wechseln Sie die Seiten.

Tipp: Drei Scitze mit acht bis

zwolf Wiederholungen je Seite

SUPERMAN

Legen Sie sich auf den Bauch, strecken Sie
Arme und Beine und blicken Sie zu Boden.
Heben Sie nun Arme und Beine gleichzeitig
gestreckt an und halten Sie diese Position
flr zehn Sekunden.

Tipp: Drei Wiederholungen
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Mit hochalpinen Berggipfeln und maleri-
schen Seen, imposanten Gletschern und
saftigen Almwiesen beeindruckt die Schweiz
durch ihre landschaftliche Vielfalt. Wandern
und Biken auf einfachen Routen im Tal oder
auf anspruchsvollen Trails am Gipfel stehen
bei Aktiven hoch im Kurs. Gute Kondition
und beste Trittsicherheit sind in der Bergwelt
Voraussetzung. In Héhenlagen der Schweiz
sollten sich vor allem ambitionierte Anfanger
und altere Aktive nicht Uberschatzen, um
Uberfordernde Situationen zu vermeiden! Ein
wesentlicher Faktor fiir die eigene Sicherheit
ist ein zeitgemales Equipment, das bes-
tenfalls aus bequemen Wanderstiefeln und
atmungsaktiver Allwetterkleidung besteht.
Moderne Bergbahnen bringen Sportbe-
geisterte und Naturfreunde sicher an die
entlegenen Orte in der Schweiz.

ABWECASLUNG [N ZERNATT

Was wadre die Schweiz ohne das Matter-
horn? Im autofreien Bergdorf Zermatt ist
der Blick auf das Wahrzeichen bemer-
kenswert. Je nach Jahreszeit begeistert die
Ferienregion Wanderer und Biker, Kletterer
und Skifahrer. Inmitten blihender Sommer-
wiesen oder magischer Winterlandschaften
erwartet Aktive eine Fllle an Attraktionen.
Warmeempfindliche Menschen kénnen in
der Schweiz auf 1.600 Metern Seehdhe der
sommerlichen Hitze entfliehen.

Unweit zum Bodensee reiht sich das
Naturschauspiel bei Schaffhausen in

de gr8 ten
Wasseri b

Europas ein.

Liebhabern von Boutique-Hotels eréffnet
das 22Summits in Zermatt eine komforta-
ble Atmosphére aus Naturmaterialien und
GroRzlgigkeit. Im exklusiven Wellnessbe-
reich des Vier-Sterne-Hauses entspannen
Koérper und Geist bei Massage, Heubad
oder Sauna. Einige Zimmer und Suiten
locken mit spektakuldrer Sicht auf das
Matterhorn.

WASSERSPA [N SCAFFAAUSEN

Unweit zum Bodensee reiht sich das Natur-
schauspiel bei Schaffhausen in die groSten
Wasserfalle Europas ein. Eine Schifffahrt
durch die tosenden Wassermassen ist ein
Spal3 fur die ganze Familie. Als Attraktion
gilt der groBte Waldseilpark der Schweiz, in
dem der Nachwuchs im Kidparcours unter-
wegs ist. An heil3en Tagen ist die Kanutour
von Stein am Rhein nach Schaffhausen eine
abwechslungsreiche Alternative. Wichtig
ist, trotz neuer Eindrticke ausreichend zu
trinken!

In der Altstadt von Schaffhausen sind die
gerdaumigen Apartments der Pension Zum
Schwarzen Adler antik mobliert. Die Lage
der Unterkunft ist einzigartig. Im Erdge-
schoss des historischen Hauses kénnen sich
Gaste im Café Vordergasse beim Friihstiick
starken. Der Mittagstisch ladt mit vegetari-
schen Gerichten ein.

VIERWALDSTATTERSEE:
WANDERN. BADEN, KLETTERN

An einem der schénsten Gewdsser der
Schweiz gehort Luzern zu den beliebten
Urlaubsorten. Zum Hausberg Pilatus fuhrt
die steilste Seilbahn der Welt. Wagemu-
tige erwartet beim Paragliding ein echtes
Abenteuer. Im Seebad Luzern schwimmen
Badegaste in einer einzigartigen Anlage.
Der Ausdauersport eignet sich perfekt ftr
ein moderates Ganzkorpertraining. Nach
dem Wandern auf dem Erlebnisberg Rigi
zahlt das Candlelight-Nachtbaden im Hotel
Rigi Kaltbad zu den auZergewdhnlichen
Events.

Eine fantastische Sicht auf den Vierwald-
stattersee haben aktive Urlauber in der
Schweiz vom beheizten Infinity Pool im
Luxushotel Villa Honegg. Nur 20 Minuten
von Luzern entfernt, liegt das Finf-Sterne-
Haus in unmittelbarer Nahe zum Golfclub
Bilrgenstock. Fir den Ausflug in die Natur
konnen Hotelgaste gratis ein E-Bike leihen.
Nach so viel Aktivitat verlangt der Koérper
nach einer Starkung. Die Kochkunst des
hoteleigenen Restaurants ist mit 14 Gault-
Millau-Punkten ausgezeichnet.



FURGANGERBRUCKE MIT AUSBLICK

In 170 Metern Hohe setzt die Uberquerung
der Triftbrticke in der Schweiz Schwindel-
freiheit voraus. Die hochste Ful3génger-
briicke der Alpen gilt als wahrer Touris-
tenmagnet. Der Panoramablick auf den
tdrkisfarbenen Gletschersee ist Uberwalti-
gend. Das Begehen der Dreiseilbriicke im
Kanton Bern eignet sich ab 14 Jahren. Nach
einer Fahrt mit der Triftbahn startet eine
mittelschwere Tour von der Bergstation zur
Triftbriicke. Wanderer sollten 90 Minuten
Gehzeit einplanen. Trifthitte und Win-
degghitte liegen entlang des Weges.

Mit alpinem Charme présentiert sich

das Drei-Sterne-Haus Gadmer Lodge im
Gadmental. Im neuen Berghotel sollen

sich Familien, Sportler und Ruhesuchende
wohlfuhlen. Traditionelle Gerichte aus der
Schweiz werden im Hotelrestaurant und im
Gadmer-Stibli serviert. Die Unterkunft bietet
eine tolle Sicht auf die Gadmen-Dolomiten.

NATURWURDER JUNGERAUJOCH
VON OBEN BEWUNDERN

Das Jungfraujoch im Berner Oberland
gehort zu den Naturwundern der Schweiz.
Der beriihmte Ausflugsort in den Alpen
liegt auf 3.454 Metern Hohe tber Meer.
Die Bahnstation Jungfraujoch ist die welt-
weit hdchste. Mit Blick auf das Mittelland,
die Vogesen und den Aletschgletscher fuih-
len sich Besucher in eine andere Welt ver-
setzt. Ganzjéhrig ist ein Eispalast zu besich-
tigen. Sobald die Hohenluft hungrig macht,
kénnen sich Reisende im Gletscher-Restau-
rant Top of Europe verwdhnen lassen. Zum
Greifen nah scheinen die 4.000er-Gipfel im
Weltnaturerbe Jungfrau-Aletsch bei einer
Gletschertour zur Ménchsjochhitte.

Im Herzen der Schweiz geniel3en Gaste
im Boutique Hotel Glacier in Grindelwald
einen herrlichen Blick auf die weltberiihmte
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Eiger-Nordwand. Das Lifestyle- und De-
signhotel ist flr Aktivurlauber mit Haustie-
ren perfekt. Auf Wunsch kiimmert sich ein
Dogness-Spazierdienst um das Wohler-
gehen der Vierbeiner. Beim Tasting-Men(
mit acht Gangen begeben sich Gourmets
auf eine kulinarische Reise mit exklusiven
Zutaten.

NOTORSPAR AUF DEN SUSTENPASS

In 2.224 Hohenmetern fihrt die 45 Kilome-
ter lange Motorradstrecke tber 23 Kehren
von Innertkirchen im Kanton Wallis nach
Wassen im Kanton Uri. In der Regel ist einer
der schonsten Passe der Schweiz von Juni
bis Oktober gedffnet. Beim anspruchsvol-
len Radmarathon Alpenbrevet sind Profis
gefordert. Optimale Bedingungen finden
Wanderer, Bergsteiger und Kletterer rund
um den Sustenpass.

Das familiengefihrte Hotel Restaurant
Urweider in Innertkirchen strahlt eine
behagliche Atmosphére aus. Die Unterkunft
in der Haslital-Jungfrau-Region vereint
Tradition und Moderne. Das hoteleigene
Restaurant lockt mit gehobener Kiiche. In
der kalten Jahreszeit zieht es Skifahrer und
Winterwanderer ins Hotel.

Zum Hausberg Pilatus fihrt

de stel te
Seb ahn

der Welt!
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Alle fii das fe telabh n

Man braucht sie zum Essen, zum Sprechen und zum Lacheln - Zdhne haben viele Funktionen
ush d g lch mEisa tz Weiki ag uteMud ud ah vygieem maf emeian
Gesundheitszustand beitragt, findet auch dieses Jahr am 25. September wieder der Tag
der Zahngesundheit statt.
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Regelmaliges Zahneputzen ist der erste
Schritt zu gesunden Zahnen. Einen Unter-
schied macht es bereits, ob man eine elekt-
rische Zahnbirste oder eine herkdémmliche
Handzahnburste verwendet. Die Rotation
und die Haufigkeit der Bewegungen einer
elektrischen Zahnbirste sorgen fiir eine be-
sonders griindliche und einfache Reinigung
der Z&hne, da die Birste auch an schwer
zugangliche Stellen gelangt. Eine weitere
Technologie bieten Schallzahnbiirsten,
welche eine noch bessere Reinigung der
Zahne versprechen. Im Trend sind Schall-
zahnbursten, die in den Mund eingesetzt
werden und mithilfe eines gebissférmigen
Mundstlcks alle Zahne auf einmal reinigen.

Bei einer Handzahnbrste sollte man sich
eine gute Zahnputztechnik aneignen, damit
die Z&dhne optimal gesaubert werden. Ne-
ben der Entscheidung zwischen elektrischer
und Handzahnbrste ist die Harte der Bors-
ten wichtig, damit das Zahnfleisch nicht
verletzt wird. Der Griff sollte gut in der
Hand liegen und der Burstenkopf nicht zu
lang sein, damit alle Stellen im Mund leicht
erreicht werden kénnen. Fir Kinder gibt es
spezielle KinderzahnbUrsten, um die Rei-
nigung von Milchzéhnen, Zahnltcken und
bleibenden Zahnen zu vereinfachen und mit
kinderfreundlichem Design Spal3 ins Zahne-

NATURKOSMETIK ¥
Mundze hb in BM  h ze.
200fn

Mara Expert
»€co n e*
InterdentaB (iirste
I1SO 2. 8 Stiick,
um3,99 €

MUNDZIEHOL
u IERO!

BIO-MINZE

putzen zu bringen. Wer beim Zahneputzen
auch fur die Umwelt noch etwas Gutes tun
will, wahlt nachhaltig produzierte Zahn-
blrsten aus Biokunststoff oder Bambus.
Zahnbirsten sollten spatestens alle drei
Monate ausgetauscht werden - daher lasst
sich auf diese Weise eine Menge Plastikmull
vermeiden.

Genauso wichtig wie die Zahnbdirste ist
auch die Zahncreme, mit der die Zahne
geputzt werden. Eine gute Zahnpasta sollte
Fluoride enthalten, da sie den Zahnschmelz
harten und dadurch Karies vorbeugen.
Wirkstoffe wie Panthenol oder Kamille
wirken antibakteriell gegen Zahnfleischent-
zindungen. Tenside sorgen flir die typische
Schaumbildung beim Zahneputzen, um

die Paste gleichmaRig im Mundraum zu
verteilen. Als Putzkorper werden kleine
Schleifpartikel eingesetzt, die ahnlich wie
ein Peeling auf den Zahnen funktionieren.
Sie entfernen Verfarbungen oder Beldge
von den Zahnen, weshalb sie in einer guten
Zahncreme ebenfalls enthalten sein sollten.

Zur Mundhygiene gehort auch die Pflege
von Zahnfleisch und Zahnzwischenrau-
men. Wenn es im Mundraum zu Blutungen
kommt, ist dies meist nicht harmlos, son-
dern ein Zeichen daftr, dass eine Zahnflei-

EINFACH
SCHNELL
RKSAM

White Bleaching
Strips. 28 Strips,
um 14,99 €

blend-a-med
3D White Luxe
mit Aktivkohle,
um 2,99 €
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schentziindung vorliegt. Um dem vorzu-
beugen und alle Bakterien zu entfernen,
sollten die Zahnzwischenrdaume taglich zum
Beispiel mit Zahnseide gereinigt werden.
Auch eine antibakterielle Mundsptilung
unterstitzt die Zahnhygiene, indem sie
Karies vorbeugt und gesundes Zahnfleisch
fordert. Mindestens einmal, besser zweimal
jahrlich sollte beim Zahnarzt eine professi-
onelle Zahnreinigung durchgefthrt werden,
um Belage und Verfarbungen auf den
Zahnoberflachen zu entfernen, diese zu
polieren und mit einem hoch konzentrierten
Fluorid zu versiegeln.

Bestimmte Lebensmittel, Zigaretten oder
Kaffee kdnnen die Zéhne mit der Zeit ver-
farben, sodass sie einen gelbstichigen Farb-
ton annehmen. Viele Menschen storen sich
an dieser Verfarbung, auch wenn sie medi-
zinisch gesehen keine negativen Auswirkun-
gen auf die Zdhne hat. Wer trotzdem ein
strahlend weifSes Lacheln haben mdochte,
kann mittlerweile mit einer Vielzahl an Pro-
dukten nachhelfen. Die einfachste Methode
sind Zahncremes und Mundspulungen, die
eine aufhellende Wirkung haben. Sie wer-
den fir die tagliche Zahnpflege verwendet,
haben jedoch wegen der geringen Konzent-
ration an chemischen Bleaching-Verbindun-
gen eine geringe Wirkung.

ak s ne Bb Wasser-
m ze - Kark sschutz

—
L P e—

Mundspﬁlung.

a

Oral-B Professional Zahnfleisch-

Intensivpflege & Antibakterieller
Schutz.
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Wenn es mit der Verdauung nicht so klappt wie gewlinscht, kann dies auf die Stimmung
schg e ocHl ilfeistah eckereG erichte,d eki chtac B kochsi d
regen die Darmtatigkeit an. Dadurch verbessert sich das Wohlbefinden sptirbar.
Wer Freude am Kochen hat und mit Kreativitat an die Zubereitung geht, kann die
fogedn  Bauchmoment-Rezepte auch einfallsreich variieren. Dabei im Hinterkopf
behalten: Gemise, Gewirze und Krauter wirken sich positiv auf die
Darmgesundheit aus, Hilsenfriichte sorgen fir besonders viel Schwung.
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ZUBEREITUNG
1 3 Liter Wasser erhitzen und salzen,
sobald es kocht. Die Nudeln hinzuftigen
und al dente (bissfest) garen. Kochzeit nach
Anweisung auf der Packung.

2 Knoblauchzehen abziehen und hacken.
Tomaten waschen. Blattspinat waschen und
sorgfaltig trocken schleudern.

3 Olivendl in einer gro3en Pfanne heils wer-
den lassen (mittlere Hitze). Knoblauch und
Tomaten darin anbraten. Spinat hinzuftigen,
bis er zusammenfallt.

44
" 4

4 Bohnen in einem Sieb absplilen und
in die Pfanne geben. Mischung mit Pfeffer,
Salz und Basilikum wdirzen.

5 Nudeln abtropfen lassen und mit
der Gemisemischung vermengen.
Das Gericht vor dem Servieren

mit Parmesankése bestreuen und
mit Basilikumblattern garnieren.

ZUBEREITUNG

1 Fleisch sdubern, waschen, trocken tupfen
und in Wirfel schneiden. Gemuse waschen
und in Réschen zerteilen.

2 Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen, das
Hahnchenfilet etwa zwei Minuten lang
anbraten.

3 Gemdiserdschen hinzufiigen und kurz
anschmoren, Currypulver unterriihren. Statt
mit Curry kann auch mit Koriander und
Kurkuma gewurzt werden.

4 Gemdisebrihe und Kokosmilch angie3en.
Das Gericht acht bis zehn Minuten bei
schwacher Hitze garen. Vor dem Anrichten
gegebenenfalls mit etwas Salz und Muskat-
nuss abschmecken.
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ZUBEREITUNG

1 Zwiebel und Knoblauchzehe
getrennt schalen und fein wirfeln.

2 Mohre schalen, Sellerie waschen und 9 Geputzte und gewaschene Lauchzwie-
beides wurfeln. Langs halbierte Chilischote beln in Ringe schneiden. Korianderblatter
von Kernen befreien, waschen und fein grob hacken.

warfeln. 10 Linseneintopf mit Salz und Pfeffer

3 In einem Topf 1 EL Olivendl erhitzen wirzen und mit Honig und Zitronen- bzw.
und darin die Zwiebel andiinsten. Limettensaft abschmecken. Zusammen mit
Knoblauch, Méhre und Sellerie hinzufligen gebratenen Auberginen und einem Klacks
und ca. drei Minuten anbraten, gut griechischem Joghurt anrichten. Zum
durchrihren. Schluss Lauchzwiebelringe und gehackten
4 Chili, Zimt und Kreuzkiimmel kurz Koriander tUber das Gericht streuen.

mit andinsten.

5 GemUsebrihe und Tomatenstiicke
einrthren.

6 Berglinsen in einem Sieb waschen
und nach dem Abtropfen hinzuftigen.

7 Bei geschlossenem Deckel aufkochen und
ca. 25 Minuten bei mittlerer Hitze garen
lassen.

8 Aubergine waschen und wiirfeln. Mit
zwei EL Ol in einer Pfanne ca. 5 Minuten
braten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.




+ Optimale Nahr-
stoffversorgung
bei Fructose-
intoleranz

4 V Freivon Fructose
43 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 insbesondere 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.

fructonorm

NAHRUNGSERGANZUNGE

AETGERECHT 0
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Dies & Das

Chronische Schmerzen:
Besuch beim Spezialisten ,
verkiirzt Diagnosedauer

Jeder vierte (25 %) von chronischen Schmerzen Betroffene wartet in
Deutschland mehr als drei Jahre auf die richtige Diagnose. Bei den meis-
ten Patienten (54 %) verging mehr als ein Jahr zwischen erstem Arztter-
min und Diagnose. Dies geht aus einer aktuellen Umfrage im Auftrag des
Medizintechnik-Unternehmens Boston Scientific hervor. Dabei ist eine
schnelle Diagnose entscheidend, um chronische Schmerzen langfristig in
den Griff zu bekommen. Denn die Krankheit beeintréchtigt die Bewal-
tigung des privaten und beruflichen Alltags enorm. Die Vorstellung bei
einem Spezialisten kann die Zeit bis zur Diagnose deutlich beschleunigen. g

Ein Drittel der Betroffenen (32%), die sich direkt an Schmerzspezialisten » Q
wandten, wurden in weniger als einem Jahr diagnostiziert. :

Warum hat man eigentlich ...

... Schmetterlinge im Bauch? Wer kennt es nicht, dieses flatterige, aufgeregte
GefUhl in der Kérpermitte, wenn man verliebt ist? Die bildhafte Beschreibung, dass
kleine Falter im Bauch herumfliegen wiirden, beschreibt dieses schon ganz gut.
) Doch wo hat diese Umschreibung eigentlich ihren Ursprung? Ganz einfach: Sie
i A liegt bei der amerikanischen Schriftstellerin Florence Covere. 1899 erwahnte sie in
g / ihrem Buch das erste Mal ,butterflies in the stomach®, also ,Schmetterlinge im Ma-
k3 4 gen”. Der Ausdruck verbreitete sich daraufhin immer weiter und kam in der Mitte
l' des 20. Jahrhunderts dann als ,Schmetterlinge im Bauch“ auch in Deutschland an.

Fir Flissigkeitsbedart auf Durstgefiihl horen

Auf die Frage ,Wie viel Wasser sollte man taglich zu sich nehmen?* gibt
es unterschiedliche Antworten. Lange Zeit galten ca. 21 fir Frauen und
ca. 31 fur Manner als offizielle Richtlinie. Australische Forscher sind da je-
doch anderer Meinung. Sie haben herausgefunden, dass nur so viel Was-
ser getrunken werden sollte, wie Durst verspirt wird. Zu wenig Wasser
kann die Funktion von Organen wie den Nieren, dem Gehirn oder dem
Herzen beeintrachtigen. Die Konzentrationsfahigkeit nimmt ab und die
Nieren scheiden nicht mehr gentigend Giftstoffe aus. Ist der Bedarf aber
gedeckt und der Durst geldscht, verspiirt der Kérper normalerweise nicht
mehr das Bedurfnis, etwas zu trinken. Der Korper versucht z.B. durch die
Hemmung des Schluckreflexes, die Flissigkeitsaufnahme zu verhindern.
Denn: Zu viel Wasser kann fiir den Korper geféhrlich werden, da wichtige
Mineralstoffe aus dem Korper geschwemmt werden. Es gilt also einmal
mehr: Horen Sie auf die Zeichen lhres Korpers!
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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
ﬁ D
— 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 Unterstitzung.

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

HILFE FUR MICH

Krankheit. Orientierung. Unterstutzung.




