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2 EDITORIAL

endlich ist der Frihling da! Die Tage werden
langer, die Temperaturen steigen und die
Natur erwacht zu neuem Leben. Doch fur
viele von uns bedeutet diese Jahreszeit
auch eine Herausforderung fiir unseren
Magen und Darm. Wir freuen uns, lhnen
zur Frihlingszeit wieder eine spannende
Mischung aus aktuellen Themen rund um
die Kérpermitte prasentieren zu kbnnen
und lhnen hoffentlich zu mehr Wohlbefin-
den zu verhelfen.

Mit dem Darmkrebsmonat Marz - ein
Aktionstag unter anderem der Felix-Bur-
da-Stiftung, der es zum Ziel hat, den Kampf
gegen Darmkrebs zu thematisieren - liegt
ein wichtiger Fokus dieser Ausgabe auf der
Darmkrebsvorsorge. Nach wie vor schre-
cken noch zu viele Menschen davor zur(ick,
die von den Krankenkassen angebotenen
Friherkennungsmafnahmen in Anspruch zu
nehmen. Doch das ist fatal, denn was viele
nicht wissen: Darmkrebs ist zu nahezu 100
Prozent heilbar, wenn er nur friih genug

erkannt wird. Wir haben flr Sie zusammen-
gefasst, was Darmkrebs eigentlich ist und
wie die Untersuchungen zur Friiherkennung
ablaufen.

Auch das Thema ,chronisch-entziindliche
Darmerkrankungen (CED) bei Kindern und
Jugendlichen"ist ein Schwerpunkt dieser
Ausgabe. CED, das sind Morbus Crohn und
Colitis ulcerosa - rund 320.000 Menschen,
davon 55.000 Kinder und Jugendliche, sind
allein in Deutschland betroffen. Gerade
fur junge Patienten kann eine Erkrankung
besonders belastend sein und eine grol3e
Herausforderung fir Eltern und Arzte dar-
stellen. Wir klaren auf und geben betroffe-
nen Familien untersttitzende Tipps an die
Hand.

Mit dem Frihjahr kommt auch die Reisezeit
wieder naher - und damit auch das Risiko,
an einem Magen-Darm-Infekt zu erkranken.
Wir haben fur Sie beleuchtet, wie anste-
ckend Magen-Darm-Infekte wirklich sind,
wie Sie sich und Ihre Liebsten vor diesen
Erkrankungen schiitzen sowie mit entspre-
chenden Beschwerden umgehen kénnen.
Neben Themen rund um die Kérpermit-

te erfahren Sie in dieser Ausgabe von

Bauchmoment auch, wie Sie fit und gesund
durch den Fruhling kommen. Wir sprechen
(ber die Herausforderungen von einem
Leben mit Heuschnupfen und erklaren,
wie Sie sich gezielt vor Pollen schiitzen
konnen. AuBerdem stellen wir Ihnen leichte
und gesunde Rezepte vor, die nicht nur auf
regionale Hauptzutaten setzen, sondern
gleichzeitig auch noch Magen und Darm
guttun. Zu guter Letzt erfahren (Hobby-)
Sportler und alle, die es werden méochten,
mehr dariber, wie Sie mit den besten Out-
door-Sportarten ihnrem Kérper und Geist
Gutes tun kénnen.

Wir hoffen, dass Sie auch mit dieser Aus-
gabe von Bauchmoment wieder wertvolle
Informationen und Inspirationen fur thr
Wohlbefinden in der Kérpermitte erhalten.
Wenn Sie Fragen oder Anregungen haben,
freuen wir uns wie immer Uber |hre Rick-
meldung.

Genief3en Sie den Frihling und bleiben Sie
gesund!

lhre
Vanja Unger
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4 WISSENSWERTES

Wissenswertes

Rund um den Bauch

kann bei CED helfen

Eine Studie der Universitdt Amsterdam hat gezeigt, dass eine entziindungshemmen-
de Diét bei Patienten mit chronisch-entztindlicher Darmerkrankung (CED) zu einer
signifikanten Verbesserung der Symptome fiihren kann. Dabei wurden Patienten

in zwei Gruppen aufgeteilt: Eine Gruppe erhielt eine entzindungshemmende Diat,
wdahrend die andere Gruppe die herkémmliche Ernahrung beibehielt. Die Ergebnisse
zeigten, dass die Gruppe, die die entzindungshemmende Diét zu sich nahm, eine
signifikante Reduktion von Entziindungsmarkern im Darm sowie eine Verbesserung
der Darmfunktion und eine Reduktion von Durchfall und Bauchschmerzen aufwies.
Die Studie betont dabei die Bedeutung einer gezielten Erndhrungstherapie bei ent-
zlindlichen Darmerkrankungen wie Morbus Crohn.

zur Entwicklung
neuer Medikamente

Laut Wissenschaftlern der Universitat Harvard kann ein
Darm-on-a-Chip zur Entwicklung neuer Medikamente
beitragen. Bei den Untersuchungen wurde ein kiinstli-
cher Miniaturdarm aus menschlichen Darmzellen entwi-
ckelt, der es ermoglicht, die Wirkung von Medikamenten
auf den Darm zu untersuchen. Die Ergebnisse zeigten,
dass der Darm-on-a-Chip erfolgreich zur Identifikation
von potenziell wirksamen Medikamenten bei Darmer-
krankungen eingesetzt werden konnte. Die Studie betont
dabei die Bedeutung von Organ-on-a-Chip-Systemen,
die Organstrukturen im Mikromaf3stab darstellen, fur die
Entwicklung neuer Medika-
mente sowie die personali-
sierte Medizin. Ein Darm-
on-a-Chip kénnte somit ein
vielversprechender Ansatz
zur individuellen Therapie
von Darmerkrankungen
sein und dabei helfen, neue
Medikamente schneller und
effizienter zu entwickeln.

Linderung bei Reizdarmsyndrom?

Die Einnahme von Probiotika kann dazu beitragen, die Symptome des
Reizdarmsyndroms zu reduzieren. Das haben Wissenschaftler der Univer-
sitat Mailand herausgefunden. Dabei wurden Patienten mit Reizdarmsyn-
drom in zwei Gruppen aufgeteilt: Eine Gruppe erhielt tber einen Zeitraum
von acht Wochen taglich Probiotika, die andere Gruppe ein Placebo. Die
Ergebnisse zeigten, dass die Gruppe, die Probiotika zu sich nahm, eine
signifikante Verbesserung der Symptome aufwies, insbesondere in Bezug
auf Bldhungen und Bauchschmerzen. Demnach kénnten Probiotika eine
natUrliche und schonende Methode zur Behandlung von Reizdarmsyn-
drom sein.
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kann
Lebergesundheit fordern

Eine Studie, durchgefihrt von Forschern der University of
Toronto, hat gezeigt, dass der regelmaRige Konsum von Kaffee
die Lebergesundheit fordern kann. Die Studie untersuchte den
Zusammenhang zwischen dem Konsum von Kaffee und der Le-
bergesundheit und fand heraus, dass diejenigen, die regelmalisig
Kaffee tranken, ein geringeres Risiko fiir Lebererkrankungen hat-
ten als diejenigen, die keinen Kaffee konsumierten. Die Forscher
erklaren, dass Kaffee bestimmte Verbindungen enthalt, die dazu
beitragen kdnnen, die Leberfunktion zu verbessern und Entzin-
dungen im Korper zu reduzieren. Die Ergebnisse der Studie legen
nahe, dass der regelmafige Konsum von Kaffee ein wichtiger
Faktor fUr die Erhaltung einer gesunden Leber sein kann.

hat Einfluss auf Erndhrungstyp

Eine Studie der Universitat Libeck bestéatigt, dass verschiedene
Erndhrungstypen auf Nahrungsmittel unterschiedlich reagieren,
was Auswirkungen auf das Gewicht haben kann. Die Forscher
haben herausgefunden, dass die Darmflora einen Einfluss darauf
hat, zu welchem Ernahrungstyp man gehort. Um ihre Hypothese
zu testen, haben sie 150 Probanden Stuhlproben entnommen
und die Zusammensetzung ihrer Darmflora analysiert. Anschlie-
Bend wurden die Teilnehmer gebeten, zwei Wochen lang taglich
zwei Testmahlzeiten zu sich zu nehmen und ihren Blutzuckerspie-
gel zu messen. Das Ergebnis: Der Blutzuckerspiegel bei den Test-
personen stieg unterschiedlich stark an, obwohl alle dieselben
Erndhrungsempfehlungen erhielten.

Risiko fiir Demenzerkrankung?

Eine neue Studie hat herausgefunden, dass regelmafiger Gebrauch
von Abfuhrmitteln das Risiko, an Demenz zu erkranken, erhéhen
kann. Die Forscher untersuchten rund 500.000 Probanden im Alter
von durchschnittlich 57 Jahren, die zu Beginn der zehnjahrigen Un-
tersuchung keine Anzeichen von Demenz zeigten. Von diesen waren
2.187 Probanden am Ende der Studie an einer Form von Demenz
erkrankt und es stellte sich heraus, dass vor allem diejenigen, die
regelmaBig Abfihrmittel einnahmen, ein hoheres Risiko hatten. Die
Forscher betonen jedoch, dass weitere Studien erforderlich seien,
um die genauen Zusammenhange zwischen Abfihrmitteln und De-
menzrisiko besser zu verstehen
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Darmkrebs

Praventionistdas Aund O
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Darmkrebs - er ist eine der haufigsten Krebs-
arten in Deutschland. Laut Schatzungen der
Felix-Burda-Stiftung erkranken jahrlich rund

62.000 Menschen an Darmkrebs, etwa 24.000
Menschen sterben daran. Doch der Feind im
Bauch muss kein Todesurteil sein! Friiherken-

nung und Vorsorge kénnen das Risiko einer

Erkrankung minimieren und Betroffenen eine

erfolgreiche Therapie ermaéglichen. Bereits
zum 22. Mal ist der Monat Marz in Deutsch-
land der Aktionsmonat fir die Pravention von
Darmkrebs. Bauchmoment hat aus diesem
Anlass flir Sie zusammengefasst, warum die

Darmkrebsvorsorge so wichtigist und wie Sie

aktiv zur Pravention beitragen kénnen.

Der stille Feind im Bauch

Darmkrebs ist eine Art von Krebs, die in den meisten
Fallen langsam wachst und nur wenige Symptome zeigt,
bevor er sich auf andere Teile des Korpers ausbreitet.
Wenn es zu Symptomen kommt, ist die Krankheit hau-
fig schon fortgeschritten - sie konnen von Person zu
Person unterschiedlich sein. Dazu gehoren:

e Blutim Stuhl, Durchfall oder Verstopfung,
unregelmafige Stuhlgange oder Schmerzen
beim Stuhlgang.

e Unangenehme Schmerzen oder Krampfe
im Bauchbereich.

e Unbeabsichtigter Gewichtsverlust trotz
normaler Erndhrung.

e Das Geftihl von Midigkeit, Schwéche oder
Erschépfung.
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Friherkennung rettet Leben

Je friiher Darmkrebs erkannt wird, desto
besser sind die Heilungschancen. Laut einer
Studie der Deutschen Krebsgesellschaft
liegt die 5-Jahres-Uberlebensrate bei

90 Prozent in friihen Stadien. Doch leider
erfolgt die Diagnose Darmkrebs haufig
recht spat, z.B. dann, wenn Betroffene

Blut im Stuhl entdecken und sich bereits
Metastasen gebildet haben. Das ist fatal:

Bei einem fortgeschrittenen Darmkrebs sind

die Heilungschancen deutlich geringer. Eine
regelmaBige Darmkrebsvorsorge ist daher
von grofBer Bedeutung, um die Entstehung
von Darmkrebs zu verhindern oder in
einem friihen Stadium zu erkennen und zu
behandeln.

Darmspiegelung genaueste
Friherkennungsmaf3nahme

In Deutschland haben alle gesetzlich ver-
sicherten Personen ab dem 50. Lebensjahr
Anspruch auf eine kostenlose Darmkrebs-
vorsorge. Die gesetzlichen Krankenkassen
Ubernehmen die Kosten fir verschiedene
Methoden der Vorsorge, wie beispielsweise
den Stuhltest, die Darmspiegelung oder den
sogenannten iIFOBT (immunologischer Test
auf okkultes Blut im Stuhl).

Der Stuhltest ist eine der einfachsten und
bequemsten Methoden der Darmkrebsvor-
sorge. Hierbei werden Stuhlproben auf Blut
untersucht. Diese Methode hat eine hohe
Erkennungsrate fur Darmkrebs und seine
Vorstufen. Wenn der Test auffallig ist, wird
eine weitere Untersuchung, wie beispiels-
weise eine Darmspiegelung, empfohlen.

Die genaueste Methode der Darmkrebs-
vorsorge dagegen ist die Darmspiegelung
beim Spezialisten. Bei dieser Untersuchung
wird der Darm mit einem flexiblen Endos-
kop untersucht. Der Gastroenterologe kann
dabei Verdnderungen wie Polypen oder
Tumoren direkt erkennen und bei Bedarf
auch gleich entfernen. Eine Darmspiegelung
erfordert eine gewisse Vorbereitung, da

der Darm vor der Untersuchung griindlich
gereinigt werden muss. Die Untersuchung
selbst dauert im Normalfall ca. 30 Minuten
und wird meist schmerzfrei unter leichter
Sedierung durchgefthrt.

In Deutschland haben alle gesetzlich
versicherten Personen ab dem

50. Lebensjahr

Anspruch auf eine kostenlose Darmkrebsvorsorge.

Friherkennungsprogramm fiir Menschen ab 50

Darmkrebs ist eine Krankheit, die sehr langsam Uber mehrere Jahre und haufig von
den Betroffenen unbemerkt voranschreitet. Nimmt man Beschwerden wahr, ist der
Darmkrebs in den meisten Fallen schon fortgeschritten. Mit dem Alter steigt das
Risiko einer Erkrankung und Manner sind deutlich gefahrdeter als Frauen.

Aus diesem Grund gibt es fiir Menschen ab 50 Jahre das Fritherkennungspro-
gramm. Teil des Programms sind Beratungsgesprache mit einem Magen-Darm-Arzt
sowie in regelméafigen Abstanden ein Test auf unsichtbares Blut im Stuhl und die
Darmspiegelung.

Ab 50 Jahre

Beratung beim Arzt Uber Ziel und Zweck des Darmkrebsfriiherkennungspro-
gramms

jahrlich immunologischer Test auf nicht sichtbares (okkultes) Blut im Stuhl

Ménner haben Anspruch auf die Vorsorgedarmspiegelung

Ab 55 Jahre

zweite Beratung Uber Ziel und Zweck des Darmkrebsfriiherkennungspro-
gramms

Patientenaufklarung zur Koloskopie (Darmspiegelung)
Darmspiegelung

nach zehn Jahren zweite Darmspiegelung oder alle zwei Jahre Test auf nicht
sichtbares (okkultes) Blut

alle Anspruchsberechtigten werden von der jeweiligen Krankenkasse ange-
schrieben und Gber die verschiedenen Moglichkeiten aufgeklart

Frauen haben Anspruch auf die Vorsorgedarmspiegelung

Quelle: Kassenéarztliche Bundesvereinigung (KBV)



Zu wenig Menschen nehmen Darmkrebs-
vorsorge wahr

Obwohl die Darmkrebsvorsorge flr alle

ab 50 Jahren kostenlos ist, nehmen leider
immer noch zu wenige Menschen die
Angebote in Anspruch. Laut einer Studie
des Robert Koch-Instituts aus dem Jahr
2018 nehmen nur etwa 35 Prozent der
anspruchsberechtigten Personen regelma-
Big anden Friherkennungsmafinahmen teil.
Und Méanner nehmen die Angebote seltener
wahr als Frauen.

Es gibt jedoch auch Griinde flr die Zurtck-
haltung. Einige Menschen empfinden die
Vorbereitungen fir die Darmspiegelung
als unangenehm oder haben Angst vor

der Untersuchung selbst. Dies ist jedoch
nicht notig, da sie unter Sedierung vollig
schmerzfrei ablauft. Hier kann es helfen,
sich im Vorfeld ausfihrlich Gber die Unter-
suchung zu informieren und offene Fragen
mit dem Arzt zu besprechen.

Ungesunde Erndhrung, Bewegungsmangel,
Ubergewicht, Rauchen und Alkoholkonsum
- es gibt viele Faktoren, die das Risiko ftir
Darmkrebs erhéhen. Glucklicherweise kann
aber jeder auch selbst dazu beitragen, das
Risiko fur Darmkrebs zu reduzieren.

1. Ausgewogene Ernahrung

Eine ausgewogene Erndhrung ist

der SchlUssel zu einem gesunden

Lebensstil und kann das Risiko flr
Darmkrebs erheblich reduzieren. Es wird
empfohlen, eine Erndhrung zu bevorzugen,
die reich an Obst, Gemtise, Vollkornproduk-
ten, magerem Eiwei8 und gesunden Fetten
ist. Meiden Sie dagegen rotes und verarbei-
tetes Fleisch wie Wurst, Schinken, Speck und
Hot Dogs sowie geséttigte und trans-Fett-
sduren, Zucker und Salz.

2.RegelmaBige korperliche Aktivitat
RegelmaBige kdrperliche Aktivitat ist ein
wichtiger Bestandteil eines gesunden
Lebensstils und kann dazu beitragen, das
Risiko fur Darmkrebs zu reduzieren. Es

wird empfohlen, mindestens 150 Minuten
moderates korperliches Training oder

75 Minuten intensives Training pro
Woche durchzuftihren.

3. Gesundes Korpergewicht

Ein gesundes Korpergewicht zu halten,
kann dazu beitragen, das Risiko flir eine
Darmkrebserkrankung zu reduzieren.
Bleiben Sie also aktiv, setzen Sie auf eine
ausgewogene Erndhrung und sagen Sie so
dem Ubergewicht den Kampf an.

4. Rauchstopp R
Rauchen erhéht nicht nur

das Risiko fur Lungenkrebs, I
sondern auch fur Darmkrebs. Es ist nie zu
spat, mit dem Rauchen aufzuhoren, und
eine der besten Entscheidungen, die man
treffen kann, um seine Gesundheit zu ver-
bessern und das Risiko fir Darmkrebs zu
reduzieren. Sollte es Ihnen schwerfallen,
den Zigaretten abzuschworen, so suchen
Sie sich Hilfe, zum Beispiel in Form von
Rauchstopp-Kursen der Krankenkassen.
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5. Begrenzung des Alkoholkonsums

Der tberméfige Konsum von Alkohol erhéht
das Risiko fur Darmkrebs. Es wird empfohlen,
den Konsum auf ein Minimum zu reduzieren
oder sogar ganz zu vermeiden. Als Faustregel
gilt, dass Frauen nicht mehr als ein kleines
Glas Wein (0,125 Liter; 12 Gramm Alko-

hol) und Manner nicht mehr als zwei kleine
Glaser Bier (0,6 Liter; 24 =
Gramm Alkohol) pro Tag zu ‘
sich nehmen und an zwei om

g AR
Wochentagen komplett auf E E m

Alkohol verzichten sollten.

Fazit: Darmkrebsvorsorge kann Leben
retten

Darmkrebs ist eine ernsthafte Erkrankung,
an der (fast) niemand versterben muss -
wenn sie denn friih genug erkannt wird.
Eine regelmaRige Darmkrebsvorsorge beim
Gastroenterologen ist hierflir das Aund

O. Deshalb: Nehmen Sie die angebotenen
Friherkennungsmaf3nahmen wahr und
ktimmern Sie sich aktiv um lhre Gesundheit
sowie die lhrer Lieben!
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Woussten Sie, dass die Korpermitte nicht

nur Heimat von Sixpack-Muskeln und
unerwilnschtem Bauchfett ist, sondern
auch von einigen der wichtigsten
Organe des Korpers, die eine grof3e Rolle
bei der Verdauung und Entgiftung
spielen? Bauchmoment stellt acht Gber-
raschende und unterhaltsame Fakten
Uber die Kérpermitte vor, die Sie

garantiert zum Staunen bringen werden!
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8 spannende Fakten liber die Korpermitte,
die garantiert liberraschen
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Speiserohre

Die menschliche Speiseréhre kann aus eigener
Kraft keine Nahrung beférdern. Stattdessen arbei-
tet sie mit der Schwerkraft und der Bewegung der

umliegenden Muskeln zusammen, um Nahrung vom
Mund zum Magen zu transportieren.
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Magen

Der menschliche Magen produ-
ziert Salzsdure, die stark genug
ist, um Metall zu korrodieren. Es
herrscht ein duf3erst saures Mili-
eu mit einem pH-Wert zwischen
1 und 4, das flr viele Bakterien
und Viren todlich ist.

Stuhlgang

Bei manchen Menschen kann das
Essen von Karotten den Stuhl
orange farben. Dies liegt an einem
hohen Gehalt an Carotinoiden, die
sich im Fettgewebe des Korpers
anreichern.
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Verdauung

Das Wort ,Flatulenz“ kommt vom
lateinischen Wort ,flatus” fir
Wind. Ubrigens: Im Durchschnitt
produziert ein Mensch etwa
0,5 bis 2 Liter Gas pro Tag.

Darm

Der menschliche Darm ist bis zu
7 Meter lang und enthalt mehr als
100 Billionen Mikroorganismen.
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Die meisten Bakterien im Verdau-
ungstrakt sind harmlos oder sogar
nitzlich. Sie helfen bei der Ver-

unterstttzen das Immunsystem.

Verdauungstrakt

ng von Nahrungsmitteln und
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Magen

Das Hormon Ghrelin, das im
Magen produziert wird, regt
den Appetit an und kann dazu
fihren, dass man hungrig wird.
Es wird auch als Hungerhormon
bezeichnet.

e 00 e 0000000000000 000 00
@0 0 0 0000000000000 0000 000

@ e e 0000000000000 00000 00

e e e 000 e e o0 0

.

Diinndarm

Der Dinndarm ist zwar dtnner,
aber daflr deutlich langer als der
Dickdarm. Wahrend der Dick-
darm nur etwa 1,5 Meter misst,
kann der Dinndarm bis zu
6 Meter lang sein.
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CED bei Kindern

und Jugendlichen

Wenn der Kinderdarm rebelliert
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Herz, Niere, Leber — unser Korper ist ein komplexes Gebilde aus verschiedenen Organen, die

alle zusammenarbeiten, um uns gesund zu halten. Eines der wichtigsten Organe und gleich-

zeitig nach der Haut auch das gro3te ist der Darm, der nicht nur Nahrstoffe aufnimmt, son-

dern auch als Barriere gegen schadliche Stoffe dient - und das schon im Kindesalter. Wenn er

jedoch aus dem Gleichgewicht gerat, kann dies zu verschiedenen Erkrankungen fiihren, darun-

ter chronisch-entziindliche Darmerkrankungen (CED), die durch eine anhaltende Entziindung

des Darms gekennzeichnet sind und die Lebensqualitat massiv beeinflussen kénnen. Allein in

Deutschland sind ca. 320.000 Menschen von einer derartigen CED, also Morbus Crohn oder

Colitis ulcerosa, betroffen - darunter auch etwa 55.000 Kinder und Jugendliche.

CED kann zu Wachstumsstérungen
fihren

Die Diagnose CED ist fur Eltern sowie
betroffene Kinder und Jugendliche haufig
ein schwerer Schlag. Denn chronisch, das
bedeutet nicht heilbar. In den vergangenen
Jahren hat die Zahl der von CED betrof-
fenen Kinder und Jugendlichen deutlich
zugenommen. Etwa ein Viertel von ihnen
ist bei der Diagnose unter zehn Jahre alt.
Dabei ist der Weg zur Diagnose haufig

ein langer, denn die Symptome kénnen
diffus sein, schubweise auftreten und Teil
verschiedenster Erkrankungen sein. So
kénnen sich die CED unter anderem durch
Bauchschmerzen, Durchfall und blutigen
Stuhl, aber auch durch Appetitlosigkeit,
Wachstumsstérungen, Gewichtsverlust
und Mdigkeit dufzern.

Sind Eltern und ihre Kinder mit derartigen
Symptomen konfrontiert, so kann der
Weg zum Magen-Darm-Spezialisten der
richtige sein. Denn gerade bei Kindern ist
eine friihzeitige Behandlung von Morbus
Crohn und Colitis ulcerosa wichtig, um
eine Storung in Wachstum und Entwick-
lung zu vermeiden. Die Diagnose CED
wird in der Regel durch eine Kombination
aus korperlicher Untersuchung, Bluttests,
Stuhltests und bildgebenden Verfahren wie
Endoskopie und Koloskopie gestellt. Bei
letzteren Verfahren wird der Darm direkt
untersucht, um die Art und den Umfang
der Entziindung zu bestimmen.

Genetik kann Rolle spielen

Die genaue Ursache von CED ist noch
nicht vollstandig geklart. Es wird jedoch
angenommen, dass eine Kombination aus
genetischen und umweltbedingten Fakto-

ren zur Erkrankung beitragt. So haben Kin-
der und Jugendliche, die eine familidre Vor-
geschichte von CED haben, ein htheres
Risiko, selbst daran zu erkranken. Andere
Faktoren wie Erndhrung, Infektionen und
Stress kdnnen ebenfalls eine Rolle spielen.
Weiterhin weist die Darmschleimhaut

von manchen Betroffenen Veranderungen
auf. Die geschwéchte Barriere ermdglicht
es dann unter anderem Bakterien, in die
Darmwand vorzudringen und dort Entzin-
dungen zu verursachen.

Behandlung setzt auf mehrere Saulen
Wie eine CED bei Kindern und Jugend-
lichen behandelt wird, hangt von der Art
und dem Schweregrad der Erkrankung ab.
In der Regel werden Medikamente einge-
setzt, um die Entzindung zu reduzieren
und die Symptome zu lindern. Dazu geho-
ren entziindungshemmende Medikamente
wie Steroide und Immunsuppressiva sowie

Biologika, die speziell zur Behandlung von
CED entwickelt wurden.

Neben der medikamentdsen Behandlung
kann eine Erndhrungsumstellung hilfreich
sein. Einige Kinder mit CED reagieren

auf bestimmte Nahrungsmittel, wie zum
Beispiel Milchprodukte oder glutenhaltige
Lebensmittel. Es kann daher sinnvoll sein,
bestimmte Nahrungsmittel auszuschlie3en
oder die Erndhrung in Riicksprache mit
dem Spezialisten anzupassen.

Zusatzlich zur medizinischen Behandlung
und der Erndhrungsumstellung kénnen
auch Verdnderungen im Alltag dazu bei-
tragen, das Leben mit CED zu erleichtern.
Dazu gehdren beispielsweise ausreichend
Schlaf, regelméaiige Bewegung und Stress-
abbau. Einige Kinder profitieren auch von
alternativen Therapien wie Yoga, Akupunk-
tur oder Hypnose.

)?
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Eine CED-Diagnose kann fur Kinder
und Jugendliche sowie ihre Eltern
gleichermalf3en belastend sein.
Deshalb ist es wichtig, dass Eltern
sich bestmdglich Gber die Erkrankung
informieren, positiv bleiben und ihr
Kind in allen Belangen unterstitzen
kénnen.

* Holen Sie sich Hilfe! Suchen Sie
eine qualifizierte medizinische
Betreuung flr Ihr Kind. Bauen Sie
auBerdem eine gute Beziehung
zu lhrem Kinderarzt und/oder
Gastroenterologen auf, um offene
und ehrliche Gesprache fihren zu
konnen.

* Kontrollieren Sie die Medikamen-
teneinnahme! Stellen Sie sicher,
dass Ihr Kind die verordneten
Medikamente regelmaiig ein-
nimmt, und Uberwachen Sie die
Einnahme.

s

Eltern kdnnen fiir ihre Kinder

eine wichtige Unterstiitzung sein

und die positive Einstellung fordern

Behalten Sie die Erndhrung im Blick!
Ermutigen Sie |hr Kind, seine Ernah-
rungsgewohnheiten zu verbessern, und
achten Sie darauf, dass es ausreichend
Nahrstoffe zu sich nimmt. Fhren Sie
auf3erdem ein Erndhrungstagebuch und
analysieren Sie, ob bestimmte Nahrungs-
mittel Schiibe auslésen.

Unterstitzen Sie die Psyche! Lassen Sie
Ihr Kind aktiv sein und férdern Sie re-
gelmaRige Bewegung. Helfen Sie lhrem
Kind, Stress abzubauen, und bieten Sie
ihm Entspannungstechniken an.

Holen Sie Ihr Umfeld an Bord! Kldren Sie
andere Familienmitglieder und Freunde
Uber die Erkrankung Ihres Kindes auf.
Arbeiten Sie auBerdem mit der Schule
zusammen, um sicherzustellen, dass Ihr
Kind alle notwendigen Unterstttzungen
erhalt. So schaffen Sie mehr Verstandnis
flr seine Situation.

Fordern Sie Austausch! Ermutigen Sie Ihr
Kind, sich mit anderen Kindern mit CED

zu verbinden, um sich auszutau-
schen und zu lernen.

o Setzen Sie auf Normalitat! Geben Sie
Ihrem Kind ein Geftihl von Norma-
litdt, indem Sie ihm erlauben, seine
Hobbys und Interessen weiterzuver-
folgen.

CED bei Kindern ist eine komplexe
Erkrankung, die eine umfassende medi-
zinische Behandlung und Unterstitzung
erfordert. Eine frihe Diagnose und
angemessene Behandlung kann jedoch
dazu beitragen, dass Kinder ein aktives
und erfllltes Leben fihren kénnen.
Eltern spielen dabei eine wichtige Rolle,
indem sie ihre Kinder unterstttzen und
eine positive Einstellung férdern. Es ist
wichtig, dass sie sich informieren und in
engem Kontakt mit den behandelnden
Arzten bleiben, um die bestmdgliche
Versorgung fur ihr Kind zu gewahrleis-
ten.
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Wir raumen mit Geriichten auf!

In Deutschland leben ca. 400.000
Menschen mit einer chronisch-ent-
ztindlichen Darmerkrankung (kurz
CED) wie Morbus Crohn oder

Colitis ulcerosa.* Fir das bloe Auge
meistens nicht sichtbar, begleitet die
Erkrankung Betroffene ein Leben
lang. Neben typischen Symptomen
wie Durchféllen, Schmerzen oder
Krampfen missen CED-Betroffene
auch haufig mit eigenen Unsicherhei-
ten und Scham im Alltag umgehen.
Denn alles rund um den Darm ist oft
ein Tabuthema in der Gesellschaft und
es herrscht zudem Unwissenheit zum
Thema CED. Das kann zu Vorurteilen
und Intoleranz fihren.

Betroffene werden dann oftmals

mit Irrtimern und unangenehmen
Fragen wie ,Bist duimmer noch
krank? Du siehst doch gesund aus.
Was fehlt dir denn?” konfrontiert. Das
Umfeld stellt diese Frage vielleicht
arglos. Betroffene geraten aber schon
einmal ins Stocken. Denn das Wort
,chronisch”in CED bedeutet, dass

die Erkrankung Betroffene fiir den Rest
ihres Lebens begleitet. Naturlich gibt es
Krankheitsphasen, in denen die CED mal
zur Ruhe kommt und keine Symptome
und Beschwerden verursacht, man sie
vielleicht gar nicht mehr sptirt. Aber
selbst wenn man das Gefiihl hat, alles

im Griff zu haben, kann es jederzeit zu
neuen entztindlichen Krankheitsschiiben
kommen.

Aber wie kann man auf diese Fragen und
Bemerkungen reagieren? Wie kann man
seine Situation am besten erklaren? Und
wann sollte man auch eine Grenze zie-
hen? Wir haben Betroffene dazu befragt
und sie haben sich untereinander ausge-
tauscht. Auf der Webseite meineCED.de
finden sich dazu kurze Videos, die Einbli-
cke geben, wie man im Alltag mit diesen
Situationen umgehen und mit Unwissen-
heit und Vorurteilen in der Gesellschaft
aufrdumen kann. Gleichzeitig bieten die
Videos auch Angehdrigen, Freund:innen
und Kolleg:innen eine Moglichkeit, sich
zu informieren und die CED besser zu
verstehen.

Neugierig geworden?
QR-Code scannen und

die Videos auf der Webseite
www.meineCED.de ansehen.

Janssen CED Partner umfasst ein Service-

angebot, das speziell auf die Bedlirfnisse von

Anzeige

Menschen mit CED und ihren Angehérigen ab-
gestimmt ist. Die Inhalte klaren auf verstandli-
che Weise auf und brechen Tabus. So bietet die

Webseite www.meineCED.de viele weitere

Tipps flr den Umgang mit CED im Alltag, wie

zum Beispiel Inspirationen fur CED-freundli-

che Rezepte, Mutmacher-Geschichten in Form

eines Podcast und vieles mehr. Die Pod-

cast-Reihe ,Klartext - Der Podcast tber CED"

gibt es zudem auch auf Spotify. Facebook
(CEDIlife) und Instagram (CED_life) bieten

auBerdem eine Plattform zum Austausch mit
Betroffenen in jeder Phase ihrer Erkrankung.

Janssen-Cilag GmbH

i Kompetenznetz Darmerkrankungen, Stand: 2020; https://kompetenznetz-darmerkrankungen.de/darmerkrankungen, letzter Zugriff: Februar 2023.
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Die Macht der Milch

Wie eine Laktoseintoleranz den Kérper beeinflusst
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Kase, Milch oder Joghurt - wenn nach dem Verzehr von milch-

haltigen Produkten plétzlich Verdauungsbeschwerden wie

Bauchschmerzen, Blahungen, Durchfall oder Ubelkeit auftreten,

kdnnte eine Laktoseintoleranz daftir verantwortlich sein. Doch

was ist das eigentlich und wie kann man trotz einer Unvertrag-

lichkeit ein gutes Leben fiihren? Dr. med. Siegfried Heuer, Gast-

roenterologe und Facharzt fiir Innere Medizin, gibt Antworten.

Bauchmoment: \Was ist Laktose?

Dr. Heuer: Laktose, auch Milchzucker
genannt, ist ein Zweifachzucker, der zu
je einem Molekul Glukose und einem
Molektl Galaktose besteht. Nattrlicher-
weise ist Laktose vor allem in Milch sowie
Milchprodukten vorhanden. Jedoch wird
Laktose auch in vielen anderen industriell
hergestellten Lebensmittelprodukten
verwendet.

Bauchmoment: Wie wird Laktose vom Kor-
per verarbeitet?

Dr. Heuer: Damit Laktose aus dem Darm
aufgenommen werden kann, muss der
Zweifachzucker zunachst in seine einzel-
nen Bestandteile Glukose und Galaktose
aufgespalten und zerlegt werden. Daflr
sorgt das Enzym Laktase, das sich in den
Darmzotten des Dinndarms befindet.

Bauchmoment: Wieso verarbeitet der Kor-
per bei einer Laktoseintoleranz Milchzu-
cker nicht richtig?

Dr. Heuer: Bei einer Laktose- oder Milch-
zuckerunvertraglichkeit kommt das
Krankheitsbild durch einen Mangel des
Enzyms Laktase zustande. Durch das
fehlende Enzym gelangen die Laktosemo-
lektle in tiefere Darmabschnitte, wo sie
von Darmbakterien vergoren werden. Bei
diesem Prozess entstehen Wasserstoff,
Kohlendioxid und kurzkettige Fettsau-
ren. Die Fettsduren werden von den
Darmbakterien weiter in Alkohole und
Aldehyde umgewandelt.

Bauchmoment: Was sind die Ursachen fur
die Unvertraglichkeit von Milchzucker?

Dr. Heuer: Es gibt die primére und die
sekundare Laktoseintoleranz. Bei der
primdren Unvertraglichkeit liegt entwe-
der eine Erbkrankheit vor oder - dies ist

weitaus hdufiger - es verringert sich im
Laufe des Lebens die Enzymtatigkeit bis
hin zur ausbleibenden Laktaseaktivitat.
Von der sekundaren Laktoseintoleranz
spricht man, wenn die mangelnde En-
zymtatigkeit Folge einer Schadigung der
Dinndarmschleimhaut ist, beispielsweise
durch bakterielle oder virale Gastroen-
teritis, Z6liakie, Darmerkrankungen wie
Morbus Crohn, Diinndarmentziindungen
durch Medikamente, Strahlenbehandlung,
Infektionskrankheiten wie HIV oder Gi-
ardia lamblia, bakterielle Fehlbesiedlung
des Dinndarms, verringerte Kontaktzeit
oder langere Behandlung mit Antibiotika.
Sofern sich die Ursache beheben lasst,
kann sich bei einer sekundaren Milchzu-
ckerunvertraglichkeit die Laktasebildung
erholen, sodass der Milchzucker fur den
Darm wieder vertraglich ist.

Bauchmoment: Was sind typische Be-

schwerden bei einer Milchzuckerunver-
traglichkeit?

Dr. Heuer: Die Symptome kénnen sehr

stark variieren. Haufig haben Betroffene
mit Blahungen, Bauchschmerzen und
Durchfall zu kdmpfen. Aber auch Ubel-
keit, Sodbrennen, schmerzhafter oder
schmieriger Stuhlgang sowie MUdigkeit,
Kopfschmerzen und Schwindel kénnen
auftreten. Die Bandbreite an mdglichen
Beschwerden ist verhaltnisma(ig grofs,
sodass es leider manchmal etwas dauert,
bis ein Patient vom Arzt die Verdachtsdia-
gnose Laktoseintoleranz bekommt.

Bauchmoment: Ich leide unter einigen der

von |hnen genannten Symptome. Wie
kann man feststellen, ob ich tatsachlich
eine Laktoseintoleranz habe?

Dr. Heuer: Als Erstes sollte man einen

Magen-Darm-Arzt aufsuchen, der sich

»)
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gut im Bereich der Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten auskennt. Dem sogenann-
ten Gastroenterologen stehen dann
verschiedene Anséatze fir die Diagnostik
zur Verfligung, wie die Ausschlussdiat
und auch der Laktose-Toleranz-Test,

der bestimmte Blutwerte bestimmt. Ich
empfehle allerdings die Diagnose tber
den H2-Atemtest.

Bauchmoment: Wie |&uft ein H2-Atemtest

ab?

Dr. Heuer: Beim H2-Atemtest trinkt man

nach zwolfstindiger Nahrungspause eine
Testlosung, welche meist fiinfzig Gramm
Laktose in 205 bis 300 Milliliter Wasser
enthalt. Dabei wird als Erstreferenz, als
Ndchternwert, die Atemluft gemessen,
bevor die Testlosung getrunken wird.
AnschlieBend wird nach dem Trinken wie-
derholt Gber mehrere Stunden weitere
Atemluft im Testgerat gemessen. Hierbei
wird der Anstieg von Wasserstoff fest-
gestellt. Ein positives Messergebnis liegt
vor, wenn die Differenz zwischen dem
NUchternwert und anschlieBenden Wer-
ten mehr als zwanzig ppm Wasserstoff
betragt. Sofern wahrend dieser Testzeit
auch die typischen Beschwerden auftre-
ten, dient dies zur sicheren Diagnose.

Bauchmoment: Der H2-Atemtest war

Dr. Heuer: Zunachst sollte abgeklart werden,

e e 0 0000000000000 0000000 00

positiv, es wurde eine Laktoseintoleranz
diagnostiziert. Wie geht es dann weiter?

ob es sich um eine primére oder eine
sekundére Laktoseintoleranz handelt.
Dies geht lediglich durch eine genetische
Untersuchung. Die Unterscheidung ist
deswegen so wichtig, weil Arten der
sekundéren Laktoseintoleranz immer ein

Hinweis auf eine zugrunde liegende Dar-
merkrankung sein kénnen. Im Anschluss
wird ein individueller Therapieplan er-

stellt, der vom Schweregrad der Erkran-
kung abhdngt. Im Vordergrund steht die

Mengenvertraglichkeit des Milchzuckers.

Diese reicht von einer volligen Unver-
traglichkeit bis hin zu einer leichten
Unvertraglichkeit. Selten treten Unver-
traglichkeitssymptome bei Laktosemen-
gen von unter drei Gramm auf. Eine

sekundare Laktoseintoleranz kann durch

die Behandlung der Grunderkrankung
mit einer medikamentdsen Behandlung
oder einer Diat oftmals geheilt werden.

Bei der priméren Laktoseintoleranz kann
lediglich mit einer laktosefreien Didt und

einer Enzymersatztherapie behandelt
werden.

Bauchmoment: Wie sieht so eine laktose-
freie Diat aus?

Dr. Heuer: Man sollte die Nahrungsmittel
meiden, die einen hohen Anteil an Lak-
tose aufweisen. Dazu zéhlen natlrlich
Milch und die Lebensmittel, die aus
Milch hergestellt werden, wie Joghurt
oder Kase - wobei es auch einige Kase-

sorten gibt, die kaum Laktose enthalten.

Weiterhin sollten Sie auf Milchpulver
und Molke verzichten. Ganzlich muss
jedoch nicht zwingend auf Laktose
verzichtet werden, denn die meisten
Betroffenen kdnnen geringe Mengen
(ca. zehn bis zwolf Gramm pro Einzel-

dosis) an Laktose durchaus symptomfrei

geniel3en.

Bauchmoment: st die Einnahme von Pré-
paraten aus Drogeriemarkten und Apo-

theken, durch die man trotz Laktoseinto-

leranz Milchzucker zu sich nehmen kann,
sinnvoll?

Dr. Heuer: Sollten grof3ere Mengen pro Ein-

zeldosis verzehrt werden wollen, missen
diese speziellen Enzympraparate mit
Laktase zugefihrt werden. Das Enzym
wird biotechnologisch hergestellt und

in Form von Pulvern, Kautabletten oder
Kapseln verkauft. Diese Enzympraparate
sind sehr wertvoll flir Betroffene, da sie
es ihnen ermdglichen, trotz Unvertrag-
lichkeit grof3ere Mengen an Laktose zu
sich zu nehmen. Allerdings sollte auf
diese Enzympraparate nur ab und an
gesetzt werden. Sie sind eine Hilfe flr
besondere Situationen; jedoch ersetzen
sie nicht die bei der Diagnose Laktosein-
toleranz notwendige Umstellung auf eine
laktosearme oder -freie Ernahrung.

Bauchmoment: \Was kénnen Betroffene

noch tun, um ein moglichst beschwerde-
freies Leben zu fihren?

Dr. Heuer: Ist man von einer Milchzucker-

unvertraglichkeit betroffen, so sollte man
vor allem eins: nicht verzweifeln. Denn
mit einer Laktoseintoleranz kann man gut
leben und sie haufig auch in den Griff
bekommen. Sollte die Therapie nicht zum
gewlinschten Erfolg fiihren, so sollte
man sich stets mit seinem behandelnden
Magen-Darm-Arzt abstimmen. Bei Pro-
blemen mit der laktosefreien Diat kann
haufig auch ein ausgebildeter Ernéh-
rungsberater helfen.

DR HED. SIEGERIED

REVER

Dr. med. Siegfried Heuer ist Vorstandsvorsitzender der Sektion

Gastroenterologie des Berufsverbandes Deutscher Internisten
(BDI). Der Facharzt fir Innere Medizin, Gastroenterologe und Inhaber des
Gastroenterologischen Zentrums Dr. Heuer in Bielefeld war nach Studium und
Promotion an der Universitdt Bochum unter anderem als gastroenterologischer
Oberarzt an der Medizinischen Klinik des Evangelischen Krankenhauses in Dis-
seldorf tatig. Er ist verheiratet und hat finf Tochter.
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+ Optimale Nahr-
stoffversorgung
bei Fructose-
intoleranz

« Frei von Fructose
und Lactose

Nahrungserganzung bei
Fructoseintoleranz & Fructosemalabsorption

Nahrstoffmangel Optimale Nahr-
durch Fructoseintoleranz und stoffversorgung

Fructosemalabsorption bei Fructoseintoleranz
Jeder Dritte leidet unter Fructoseintoleranz. Fructonorm ist speziell auf die Bediirfnisse
Viele Betroffene miissen deshalb auf von Menschen, die unter Fructoseintole-
fructosehaltige Lebensmittel verzichten. ranz oder Fructosemalabsorption leiden,
abgestimmt. Das Nahrungserganzungs-
Das Ergebnis: ein Mangel an Vitaminen, mittel versorgt Betroffene mit der optima-
Spurenelementen und inshesondere an len Zufuhr an allen wichtigen Spurenele-
Folsdure und Zink. Dies kann gravierende menten, Nahrstoffen und Vitaminen — und
Folgen fiir die Gesundheit haben. das erfolgreich seit 15 Jahren.

fructonorm
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Unsere Leber ist ein unglaublich wichtiges Organ, das viele
Funktionen im Koérper Gbernimmt, wie zum Beispiel die

Reinigung des Blutes und den Abbau von Stoffwechselprodukten.

Allerdings kann unsere Leber durch den Konsum von Alkohol,

Medikamenten und Lebensmitteln, die reich an Fett und Zucker
sind, starkbelastet werden. Eine Uberlastete Leber kann zu einer

Vielzahl von gesundheitlichen Problemen fiihren. Gliicklicher-

weise gibt es viele natlirliche Hausmittel, die helfen kénnen,

die Leber zu entgiften und zu unterstiitzen.

Wasser

Wasser ist ein wichtiger Bestandteil der
Entgiftung der Leber. Es unterstiitzt dabei,
Giftstoffe aus dem Korper zu spiilen und
die Funktion der Leber zu unterstiitzen. Es
wird empfohlen, mindestens acht Glaser
Wasser pro Tag zu trinken, um die Entgif-
tung der Leber zu unterstiitzen.

Griiner Tee

Griiner Tee enthalt Antioxidantien, die
dazu beitragen kénnen, Leberschaden zu
verhindern oder zu reduzieren, denn sie
haben entziindungshemmende und zell-
schiitzende Eigenschaften. Weiterhin hat
eine Reihe von Studien gezeigt, dass griiner
Tee unter anderem die Leberfunktion ver-
bessern kann, indem er die Leberenzyme
reguliert, die an der Entgiftung des Kérpers
beteiligt sind. Es gibt auRerdem Hinweise
darauf, dass sein Verzehr dabei helfen
kann, Fettlebererkrankungen vorzubeugen.

Ingwer

Ingwer wird eine positive Wirkung auf

die Lebergesundheit nachgesagt. Eine
mogliche Erklarung dafir ist, dass Ingwer
entziindungshemmende und antioxidative
Eigenschaften besitzt, die dazu beitragen
kénnen, die Leberzellen zu schiitzen.
Studien an Tieren haben auBerdem gezeigt,
dass Ingwerextrakte die Leberenzyme
verbessern konnen, die an der Entgiftung
von Schadstoffen beteiligt sind. Weiterhin
gibt es Hinweise darauf, dass Ingwer bei
der Vorbeugung und Behandlung von Fett-
lebererkrankungen helfen kann, indem er
den Fettstoffwechsel im Kérper reguliert.

Knoblauch

Knoblauch enthalt viele Verbindungen
einschlieBlich Allicin, die antioxidative
Eigenschaften haben und helfen kénnen,
die Leberzellen vor Schaden durch freie
Radikale zu schiitzen. Dariber hinaus kann
Knoblauch auch helfen, den Blutdruck und
den Cholesterinspiegel zu senken, was
wiederum dazu beitragen kann, die Leber-
funktion zu verbessern.

Kurkuma

Kurkuma enthélt den aktiven Wirkstoff
Curcumin, der entziindungshemmende und
antioxidative Eigenschaften besitzt und in
der traditionellen Medizin zur Behandlung
von Lebererkrankungen eingesetzt wird.
Es gibt einige wissenschaftliche Hinwei-

se darauf, dass Curcumin helfen kann,

die Lebergesundheit zu verbessern und
Entzlindungen in der Leber zu reduzieren.
Weiterhin soll es dazu beitragen kdnnen,
die Entgiftungsfahigkeit der Leber zu
verbessern, indem es die Produktion von
Enzymen fordert, die an der Entgiftung von
Fremdstoffen beteiligt sind. Es gibt auch
einige Studien, die darauf hindeuten, dass
Curcumin den Fettstoffwechsel in der Le-
ber beeinflussen kann, was dazu beitragen
kann, die Fettleberkrankheit zu reduzieren.

Artischocke

Artischockenextrakt wird oft zur Le-
berunterstiitzung verwendet, da er die
Entgiftungsfahigkeit verbessern kann.
Artischocken enthalten eine Reihe von
Verbindungen einschlieBlich Cynarin und
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Silymarin, die Leberprotektoren sind und
dazu beitragen kénnen, die Leberzellen
vor Schaden durch toxische Substanzen zu
schitzen.

Artischockenextrakt kann auch helfen, die
Gallenproduktion zu erhéhen, was wiede-
rum dazu fuhren kann, die Fettverdauung
zu verbessern und die Leberbelastung zu
reduzieren. Es gibt auch Hinweise darauf,
dass Artischockenextrakt dazu beitragen
kann, den Cholesterinspiegel im Blut zu
senken, was ebenfalls eine positive Wir-
kung auf die Lebergesundheit haben kann.

Apfelessig

Apfelessig enthalt Essigsaure, die als na-
tirliches Konservierungsmittel, aber auch
als Lebensmittelzusatz verwendet wird. Es
wird angenommen, dass Essigsaure dazu
beitragen kann, den pH-Wert des Kérpers
zu regulieren und somit die Leberfunktion
zu unterstutzen.

Es gibt auch einige Hinweise darauf, dass
Apfelessig dazu beitragen kann, den Blut-
zuckerspiegel zu regulieren und die Insulin-
resistenz zu reduzieren. Da Insulinresistenz
mit einer schlechteren Lebergesundheit

in Verbindung gebracht wird, konnte eine
Verbesserung der Insulinresistenz auch
positiv auf die Leber wirken.

Bittersalz

Es gibt begrenzte wissenschaftliche Bewei-
se dafiir, dass Bittersalz (Magnesiumsulfat)
bei der Leberentgiftung helfen kann. Es ist
bekannt fir seine abflihrende Wirkung und
wird oft zur Darmreinigung und -entgiftung
verwendet. Indirekt kann eine verbesserte
Darmgesundheit auch positive Auswirkun-
gen auf die Lebergesundheit haben.

Zitronenwasser

Ein Glas warmes Zitronenwasser am
Morgen ist eine einfache Méglichkeit, die
Leber zu entgiften. Die Saure der Zitrone
hilft dabei, Galle im Korper zu produzieren,
die wiederum dabei unterstiitzt, Fett und
Giftstoffe aus dem Korper zu entfernen.
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Magen-Darm-Infekt

Wie ansteckend ist er wirklich?

Durchfall, Erbrechen, Magenschmerzen und Ubelkeit -

fast jeder kennt die unliebsamen Symptome eines

Magen-Darm-Infekts. Doch wie ansteckend ist er

eigentlich und wie kann man eine Erkrankung vermeiden?
Wir geben Antworten.
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Doch wie ansteckend ist eine Gastroente-
ritis wirklich? Nun, das Iasst sich pauschal
nicht beantworten, da die Ubertragbarkeit
eines Magen-Darm-Infektes von verschie-
denen Faktoren abhangt einschlie3lich der
Art des Erregers, der Hygienemal3nah-
men und der Immunitat der Person - so
sind beispielsweise Menschen mit einem
geschwdachten Immunsystem deutlich anfal-
liger fUr die Erkrankung als diejenigen, die
ein intaktes Immunsystem haben.

Es gibt verschiedene Studien zur Ubertrag-
barkeit von Magen-Darm-Infekten. So ergab
eine Studie, die im Journal of Clinical Viro-
logy veroffentlicht wurde, dass Noroviren
in einer Konzentration von weniger als 20
Viruspartikeln ausreichen kénnen, um eine
Infektion auszulésen. Eine weitere Studie,
die inder Zeitschrift Clinical Infectious Di-
seases zu finden ist, kam zu dem Ergebnis,
dass das Norovirus bei einer Ausbruchs-
situation innerhalb einer Gemeinschafts-
einrichtung wie einer Schule oder einem
Pflegeheim sehr ansteckend sein kann. Es
erkrankten 91 Prozent der Personen, die
einer infizierten Person ausgesetzt waren.
Wissenschaftler, die sich mit Rotaviren
beschéftigten, fanden heraus, dass eine
infizierte Person bis zu zehn Tage nach
Symptombeginn noch ansteckend sein kann

und schon eine einzige infizierte Person
ausreicht, um einen Ausbruch in einer Kin-
dertagesstatte auszuldsen.

Magen-Darm-Infekt - und nun?

Die Behandlung von Magen-Darm-
Infektionen hdngt stark von der Ursache
und Schwere der Infektion ab. In einigen
Fallen kann eine arztliche Behandlung vom
Magen-Darm-Spezialisten erforderlich sein,
insbesondere wenn der Betroffene schwere
Symptome aufweist oder das Risiko be-
steht, dass er dehydriert.

Bei einem Magen-Darm-Infekt sollte
zunachst darauf geachtet werden, dass der
Betroffene ausreichend Flissigkeit zu sich
nimmt, um den Verlust durch Erbrechen
und Durchfall auszugleichen. Hierzu kénnen
Wasser, Tee, Brihe oder Elektrolytgetran-
ke eingesetzt werden. AuRerdem sollten
feste Lebensmittel gemieden werden und
stattdessen auf leichte, gut verdauliche Kost
wie Reis, Kartoffeln oder Hilhnchen gesetzt
werden.

Medikamente wie Antidiarrhoika und Anti-
emetika konnenin einigen Féllen eingesetzt
werden, um die Symptome zu lindern. Bei
bakteriellen Infektionen kénnen Antibiotika
erforderlich sein, um die Krankheitserreger
zu bekampfen.

O Waschen Sie |lhre Hande haufig
% und grindlich mit Seife und war-

WIE KANN MAN EINEN
HAGEN-DARN-INFEKT
VORBEVGEN?

Zwar kann man sich nicht zu
100 Prozent vor einer Gastroenteri-
tis schiitzen, doch es gibt Mafsnah-
men, die das Risiko einer Infektion
reduzieren kénnen.
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1. Regelmafiges Handewaschen:

mem Wasser, inshesondere nach
dem Toilettengang, vor dem Essen
und nach Kontakt mit infizierten
Personen.

2. Saubere Oberflachen:
Reinigen Sie regelmaf3ig Oberfla-
chen, die haufig berihrt werden,

wie Turklinken, Toiletten und
Wasserhadhne, mit einem Desin-

0 0000000000000 0.0

fektionsmittel.

l I 3. Essenund Trinken:
Vermeiden Sie den Verzehr von
rohem oder unzureichend ge-
kochtem Fleisch, Geflligel, Fisch
und Eiern. Vermeiden Sie auch
den Verzehr von ungekochtem
oder unbehandeltem Wasser und
nehmen Sie keine Eiswdirfel, die
aus ungekochtem Wasser herge-
stellt wurden. Waschen Sie Obst
und Gemuse griindlich, bevor Sie
sie essen.

4. Vermeiden Sie engen Kontakt
mit infizierten Personen:
Versuchen Sie, engen Kontakt mit
Personen zu vermeiden, die einen
Magen-Darm-Infekt haben. Ver-
meiden Sie auch den Austausch
von Gegenstanden wie Handtu-
chern oder Besteck.

5. Impfung:

Impfungen stehen fir bestimmte
Arten von Magen-Darm-Infektio-
nen zur Verfligung, zum Beispiel
gegen Rotaviren.
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CHAETOPHOBIE

{die Angst vor Haaren}

Es gibt viele Phobien.
Aber nur eine kann todlich sein:

Vorsorge ist harmlos - Krebs kann |hr Leben zerstoren!
Deshalb: Wer gesund bleiben will, geht nicht erst bei Beschwerden
zur Darmkrebsvorsorge.

UBERWINDEN SIE IHRE PRAVENTIOPHOBIE. JETZT!
(

v FELIX BURDA
¢ STIFTUNG

-

Ne

087
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Mundgeruch

Ein Warnsignal fir Magenerkrankungen?

Mundgeruch ist ein Problem, das viele Menschen betrifft und oft als peinlich oder
unangenehm empfunden wird. Aber wussten Sie, dass er auch ein Warnsignal fiir
Beschwerden in der Kérpermitte sein kann?



Mundgeruch wird oft durch Bakterien
verursacht, die sich in der Mundhohle
ansiedeln und Schwefelverbindungen
produzieren. Eine schlechte Mundhygiene,
bestimmte Nahrungsmittel und Getranke
sowie Rauchen kénnen diese Bakterien
vermehren und Mundgeruch verursachen.
Aber es gibt auch andere Faktoren, die

zu Mundgeruch flhren kénnen, wie zum
Beispiel Krankheiten im Magen-Darm-Trakt.
Hier ein Uberblick.

Reflux kann ursachlich sein
Gastrodsophagealer Reflux (GERD), auch
bekannt als Sodbrennen, tritt auf, wenn der
Mageninhalt in die Speiserdhre zurlckflieSt
und ein brennendes Geftihl im Brustbe-
reich verursacht. Aber GERD kann auch
Mundgeruch verursachen. Der Grund:
Durch eine dauerhafte Reizung der Spei-
seréhrenschleimhaut wird eine bakterielle
Besiedlung beglinstigt, die wiederum zu
unangenehmem Geruch fihren kann.

Mundgeruch als Symptom einer Magenent-
ztindung

Eine weitere mogliche Ursache fiir Mundge-
ruch ist das Bakterium Helicobacter pylori,
das eine Magenentziindung und Geschwire
verursachen kann. Gleichzeitig konnen die
Bakterien auch die Produktion von Schwe-
felverbindungen im Mund erhéhen und so zu
Mundgeruch flhren.

Verdauungsprobleme und Mundgeruch
Chronische Verstopfung und andere Ver-
dauungsprobleme kénnen ebenfalls Mund-
geruch verursachen. Der Grund: Wenn
der Kérper nicht in der Lage ist, Nahrung
effektiv zu verdauen und Abfallprodukte
auszuscheiden, kann dies zu unangeneh-
mem Geruch aus dem Mund fiihren.

Auch die Leber kann riechen

Eine der haufigsten Lebererkrankungen,

die Mundgeruch verursachen kann, ist die
Leberzirrhose. Bei ihr wird das Lebergewebe
durch Narbengewebe ersetzt, was die Le-
berfunktion beeintréchtigt. Eine der Folgen
von Leberzirrhose ist ein Anstieg von Ammo-
niak im Blut. Ammoniak wird normalerweise
von der Leber in Harnstoff umgewandelt,
der dann Uber den Urin ausgeschieden wird.
Wenn die Leber jedoch nicht mehr richtig
funktioniert, kann sich Ammoniak im Korper
ansammeln und Mundgeruch verursachen.

Eine andere Lebererkrankung, die zu Mund-
geruch fUhren kann, ist eine akute Leberent-
zUndung oder Hepatitis. Bei der Hepatitis
wird die Leber durch ein Virus oder andere
schadliche Substanzen entziindet. Die-

se Entzindung kann wiederum zu einer
Anhaufung von Toxinen flihren, die ebenfalls
Mundgeruch verursachen kénnen.

Behandlung und Vorbeugung

Auch wenn die Ursachen von Mundgeruch
in der Kérpermitte liegen kdnnen - es ist
wichtig zu beachten, dass nicht alle Falle
von Mundgeruch auf Probleme im Magen-
Darm-Trakt zurtckzufthren sind. So kann er
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unter anderem auch durch Zahnprobleme,
Infektionen der Nasennebenhohlen, trocke-
nen Mund und bestimmte Medikamente
verursacht werden.

Wenn Sie regelméaBig unter Mundgeruch
leiden, sollten Sie einen Zahnarzt oder
einen Arzt aufsuchen, um die Ursache zu
bestimmen, sodass die Behandlung auf die
individuelle Situation abgestimmt werden
kann. Eine grindliche Reinigung der Zahne
und der Mundhéhle sowie die Behandlung
von Grunderkrankungen kénnen auf3erdem
dazu beitragen, Mundgeruch zu reduzieren
oder zu beseitigen.

TIPPS: S0 BEVGEN SIE NUNDGERUCA VOR

1. Gute Mundhygiene: Eine regel-
magige und grindliche Mundhygi-
ene ist der beste Weg, um Mund-
geruch zu vermeiden. Putzen Sie
Ihre Zahne zweimal taglich mit
einer fluoridhaltigen Zahnpasta
und verwenden Sie Zahnseide und
Interdentalbirstchen, um Plaque
und Speisereste zwischen den
Z3hnen zu entfernen. Verwenden
Sie aulRerdem eine Zungenblrste
oder einen Zungen- “A
schaber, um Bakte- 'ﬁN
rien von der Zunge w =
zu entfernen. ’

. Ausreichende Flussigkeitszu-
fuhr: Trinken Sie ausreichend
Wiasser, um den Mund feucht zu
halten und Speichelproduktion zu

‘ fordern. Speichel hilft,
L]

Bakterien aus dem
Mund zu entfernen und
neutralisiert Sduren.

. Vermeiden von Zigaretten und
Alkohol: Rauchen und Alko-
holkonsum kénnen den Mund
austrocknen und einen schlechten
Geruch verursachen. Vermeiden
Sie deshalb den

Konsum von Ziga- ((

retten und Alkohol.

4. Vermeiden von bestimmten
Lebensmitteln: Verzichten Sie auf
stark gewdrzte Speisen, Zwiebeln
und Knoblauch, da diese Lebens-
mittel einen unan-
genehmen Geruch
verursachen kénnen.

. RegelmaRige Zahnarztbesuche:
Gehen Sie regelmafig zum Zahn-
arzt, um Karies zu vermeiden und
professionelle Zahnreinigungen
(PZR) durchfiihren zu lassen - bei
ihr werden die Zahne griind-
lich gereinigt und so Bakterien
entfernt, die zu einem unange-
nehmen Geruch fihren kénnen.
Weiterhin wird beispielsweise der
Fachzahnarzt fir Parodontologie
Entziindungen des Zahnhalteap-
parates behandeln
- auch hier kann die
Ursache von Mund-
geruch liegen.

. Mundspulungen: Mundspilungen
kdnnen helfen, Bakterien im Mund
zu reduzieren und einen frischen
Atem zu fordern. Verwenden Sie
beispielsweise eine Mundspulung,
mit Chlorhexidin oder Zink, um
die Bakterienzahl im Mund zu
reduzieren.
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Licht beeinflusst

unsere Gesundheit
und unser Wohlbefinden
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Fast jeder kennt es: Sobald die Tage wieder langer werden, fiihlen wir
uns wieder fitter. Doch welchen Einfluss hat Licht tatsachlich auf unser
Befinden und wie kdnnen wir es gezielt flir unsere Gesundheit nutzen?
Michael Mayerhofer, Lichtexperte und Mitbegrinder von inio, klart im

Interview mit Bauchmoment auf.

Bauchmoment: Herr Mayerhofer, welche
Rolle spielt Licht in unserem Alltag?

Mayerhofer: Tageslicht spielt eine wichti-
ge Rolle flr unser Wohlbefinden, daes
einen Einfluss auf unsere korperliche und
psychische Gesundheit hat. Unser Korper
bendtigt Licht, um zu erkennen, wann es
Tag oder Nacht ist. Dartber hinaus kann
Tageslicht auch einen Einfluss auf unsere
Stimmung haben.

Bauchmoment: Warum ist Licht so wichtig?

Mayerhofer: Die Erkenntnis ist nicht neu
und wir alle spiren es intuitiv jeden Tag:
Menschen brauchen Licht. Nicht nur, um
zu sehen, was in unserer Umgebung vor
sich geht. Nicht nur, um unserer Arbeit
nachzugehen und unseren Alltag bewal-
tigen zu kdnnen. Licht beeinflusst auch
mafgeblich unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden. Das wird uns spatestens
dann bewusst, wenn uns an grauen,
kurzen Wintertagen tber einen ldngeren
Zeitraum das Sonnenlicht fehlt. Wir flihlen
uns muder und angespannter als sonst,
manchmal sogar depressiv.

Bauchmoment: Wie genau wirkt Licht denn
auf den menschlichen Kérper?

Mayerhofer: Licht ist der wichtigste duBere
Faktor fUr die Regulierung unseres Schlaf-
Wach-Rhythmus, also den nattirlichen
24-Stunden-Rhythmus unseres Korpers.
Insbesondere helles Tageslicht kann
unserem Korper signalisieren, dass es Zeit
ist, aufzuwachen und den Stoffwechsel zu
aktivieren, wahrend Dunkelheit unserem
Korper signalisiert, dass es Zeit ist, sich
auszuruhen und den Stoffwechsel herun-
terzufahren.

))
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Daruber hinaus regt Licht die Produktion
verschiedener Stoffe im Kérper an und es
beeinflusst auch die Hormonproduktion
und -regulation. Insbesondere helles Licht
kann die Produktion von Serotonin, einem
Neurotransmitter, der unsere Stimmung
beeinflusst, sowie von Melatonin, einem
Hormon, das den Schlaf-\Wach-Rhythmus
reguliert, beeinflussen.

Bauchmoment: Also ein Stimmungsmacher im
Wortsinn?

Mayerhofer: Absolut. Licht kann unsere
Stimmung entscheidend beeinflussen.
Eine unzureichende Lichtexposition kann
zu saisonal bedingter Depression (SAD)
fihren, insbesondere im Winter oder in
Regionen mit wenig Sonnenlicht. Und
mit Hilfe von Licht kénnen wir umgekehrt
auch positive Wirkungen haben.

Ein Beispiel: Unser Entwicklungspartner
jetlite hat in einer Flugzeugkabinennach-
bildung sechs zehnsttindige Langstre-
ckenfliige mit 32 Passagieren simuliert.
Dabei kam zur Beleuchtung des Fluggas-
tinnenraums modernste LED-Technologie
zum Einsatz, die mit Mood Lighting auch
zum Wohlgefuhl der Fluggaste beitragen
konnte. Das Resultat der Untersuchungen
zeigte, dass sich mit der menschenzent-
rierten optimierten Kabinenbeleuchtung
(Human Centric Lighting - HCL) nicht nur
das subjektive Wohlbefinden der Passa-
giere verbesserte. Es gelang auch, durch
Modifikation der Lichtszenarien auf Basis
der Erkenntnisse zu menschenzentrierten
Beleuchtungskonzepten den Schlaf-Wach-
Rhythmus der Passagiere positiv zu beein-
flussen und so die typischen Jetlag-Sym-
ptome nach einem Interkontinentalflug zu
reduzieren.

Bauchmoment: Das ist spannend. Aber wie
kannich diese Erkenntnisse flr meinen
Alltag nutzen?

Mayerhofer: Zum Beispiel mit dem Einsatz
spezieller Technologien fir die Heiman-
wendung. Unsere inio one Tageslichtleuch-
te basiert auf den Erkenntnissen, die jetlite
mit seinen Experimenten in der Luftfahrt
gewonnen hat. Nutzer*innen von inio kon-
nen per App Leistungs- und Ruhephasen
flr den personlichen Tagesablauf optimie-
ren. Anders als andere Tageslichtleuchten
arbeitet inio mit indirektem Licht und kann

so kaum merklich und ohne Blendwirkung
Einfluss auf das Bewusstsein nehmen.

Bauchmoment: Hat das den gleichen Effekt
wie Sonnenlicht?

Mayerhofer: Eine Tageslichtleuchte ist so
entwickelt, dass sie die Vorteile von nattr-
lichem Licht weitestgehend reproduziert,
insbesondere im Winter oder wenn man in
Raumen mit wenig Tageslicht arbeitet oder
lebt. Wir haben unsere Tageslichtleuchte
so konzipiert, dass sie das Spektrum von
naturlichem Tageslicht nachahmt, insbe-
sondere das von blauem Licht, das fUr die
Regulierung des Schlaf-Wach-Rhythmus
wichtig ist. Indem sie aul3erdem helles
Licht in Innenrdumen erzeugt, kann sie den
Koérper dazu anregen, Serotonin zu produ-
zieren und den Stoffwechsel zu aktivieren,
dhnlich wie bei nattirlichem Tageslicht.

Michael Mayerhofer ist
Lichtexperte und Mitgriinder bei inio

muUde wir uns fthlen.

unseren Augen.
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Bauchmoment: Das ganze Spektrum von
Tageslicht abbilden - wie sieht das in der
Praxis aus?

Mayerhofer: Mit der personalisierten Licht-
steuerung ber die inio App beginnt der
Tag morgens mit warmem Licht, wird im
Verlauf des Tages immer heller und wirkt
dadurch stimulierend wie die Mittagsson-
ne. Helles Licht mit erhdhtem Blauanteil
senkt den Melatoninspiegel auf nattrliche
Weise. So kénnen Nutzer*innen beispiels-
weise ein Nachmittagstief vermeiden oder
genau dann voll leistungsfahig sein, wenn
es notigist. Ab dem spaten Nachmittag
reduziert sich die Helligkeit; der Blauan-
teil sinkt und stimmt den Kérper auf den
Feierabend ein. So liefert unsere Tages-
lichtlampe dem Kérper die Extraportion
Sonne.
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HUNAN CENTRIC LIGATING: WIE LICAT UNSER LEBEN PRAGT

Human Centric Lighting (HCL) hat das Ziel, dem Menschen zu jeder Zeit das richtige
Licht fir die jeweilige Lebens- oder Arbeitssituation bereitzustellen. Das menschen-
zentrierte Beleuchtungskonzept bertcksichtigt nicht nur die visuelle, sondern auch
die nicht visuelle und emotionale Wirkung von Licht - wie etwa den nattrlichen Ver-
lauf des Tageslichts mit seiner variablen Starke und der sich kontinuierlich verandern-
den Farbtemperatur. Wahrend uns am Morgen und Mittag hohe Blauanteile im Licht
mit Energie erflllen, nehmen der Blauanteil und die Beleuchtungsstarke zum Abend
hin ab - Zeit, um sich auszuruhen. Wahrend dieses Vorgangs hat die Ausschittung
des Schlafhormons Melatonin mageblichen Einfluss darauf, wie leistungsfahig oder

Human Centric Lighting folgt dem nattrlichen Verlauf des Tageslichts und kann sich
mit unserem zirkadianen Rhythmus - unserer inneren Uhr - synchronisieren. Dabei
spielt nicht nur die Lichtintensitat, sondern auch das Farbspektrum eine entscheiden-
de Rolle und beeinflusst so die melanopsinhaltigen, fotosensitiven Ganglienzellen in

Human Centric Lighting zeigt seine Vorteile bei Langstreckenflligen, wenn es darum
geht, den Jetlag nach dem Wechsel zwischen Zeitzonen zu minimieren. Weitere An-
wendungsbereiche sind Arbeitsplatze mit wenig oder gar keinem Tageslicht. Auch die
physischen und psychischen Belastungen durch Schichtarbeit kann HCL verringern.

D e e e e e e e R e e e e e e e e e R I R e e e e e e e e e e e e e
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Leben mit Heuschnupfen

Schmuddelwetter und win-
terliche Temperaturen - fir
Allergiker ein ideales Match.
Denn Pollen und Minusgrade
schlie3en einander aus und
freies Atmen ist garantiert.
Doch die Saison, in der die
Vegetation ruht, verkirzt sich
von Jahr zu Jahr. Konnte man
sich friher darauf verlassen,
dass Fruhblther wie Erle und
Hasel erst im Februar die
Saison einlauten, nehmen die
beiden Allergieausléser nun
schon ab Januar den Flug
auf. Fir die knapp 15 Prozent
der Deutschen, die von Heu-
schnupfen betroffen sind, ist
das der Beginn der Leidens-
monate. Hatschi, nein danke!

Treten erste Symptome auf, stellt sich die
Frage: Ist das schon Heuschnupfen oder
noch eine Erkaltung? Der Unterschied ist
leicht ausgemacht. Eine Erkaltung kiindigt
sich langsam an, eine allergische Reakti-

on duf3ert sich plotzlich und in heftigen
Attacken. Zudem kénnen Schleimh&ute in
Augen, Nase und gar Ohren jucken. Hilfe
findet man in der Apotheke, beim Arzt oder
in Vermeidungsstrategien.

Kurzfristige Therapien mit Antihistaminika,
Sprays und Nasensalben, die das Andocken
der Pollen an die Innenschleimhaut verhin-
dern, helfen gegen akute Beschwerden.

Begleitend dazu sollte man sich einen Pol-
lenkalender oder eine Pollen-App zulegen,
die anzeigt, welche Kandidaten gerade ihre
Blutezeit haben. Das hilft, ihnen aus dem
Weg zu gehen.

Zu Hause halt man sich die Pollen mit
einigen Tricks vom Leib. Schutzgitter vor
Fenstern und Turen halten bis zu 80 Pro-
zent der Hatschi-Macher fern. Ein Luftrei-
niger mit HEPA-Filter sdubert den Rest.
Wasche sollte man im Haus trocknen, damit
sich keine Pollen im Gewebe festsetzen.

In der Wohnung empfiehlt es sich, haufi-
ger den Staubsauger (auch mit speziellen
Filtern) anzuschmeif3en oder den Staub mit
einem feuchten Tuch zu wischen. Vor dem
Zubettgehen gilt: Haare waschen. Getra-
gene Kleidung hat Aufenthaltsverbot im
Schlafzimmer. Bettwasche sollte mindes-
tens einmal pro Woche gewechselt werden.
Flr Hausstaubmilben gilt: Pollenfanger wie
Wohntextilien oder Bettwasche kdnnen mit
Encasings in ihrer reizauslésenden Wirkung
gedampft werden.

Wird der Stress mit Pollen zu belastend,
sollte man seinen Urlaub flr eine Flucht in
ein Gebiet mit geringer Belastung nutzen.
Wie ware es mit einem Urlaub am Meer
oder einem Aufenthalt in den Bergen?

Dort ist die Luft meist klar.

Regen? Ab sofort ein Anlass, drauf3en zu
tanzen. Denn nach einem Guss schweben
besonders wenige Pollen durch die Luft.
Ganz anders in den zwei Stunden zwischen
sechs und acht Uhr in der Friih. In der Stadt
sollte man das Jogging am Morgen vermei-
den und in die Abendstunden verlegen. Auf
dem Land hingegen heif3t es in der gleichen
Zeitspanne: Raus aus den Federn und ab
nach draufZen! Dort droht die Hatschi-Ge-
fahr zwischen

19 und 00 Uhr.

Fahrt man Auto oder Bahn, schiitzt man
sich am besten, indem man die Fenster
geschlossen hélt. Bei Hitze nicht unbedingt
die ideale Losung. Helfen kénnen Filter,
die aber regelmaRig gewechselt werden
mussen.

Belasten die Attacken zu sehr, sollte man
langfristige MaRnahmen wie eine Hyposen-
sibilisierung ins Auge fassen. Bei dieser wird
das Allergen taglich zugefuhrt und somit
eine Gewdhnung hervorgerufen. In einem
Allergietest beim Arzt |3sst sich feststellen,
welche Bliten genau die lastigen Reaktionen
auslésen. In ein, zwei Jahren heif3t es dann
hoffentlich: Nase frei und gut durchatmen.



32 LEBEN-OUTDOOR SPORT



OUTDOOR SPORT - LEBEN 33

FRUHLINGS
ERWACHEN

Outdoor-Sport fiir Kérper und Geist

Der Friihling ist eine wunder-
bare Zeit, um wieder nach
drauBBen zu gehen, die frische
Luft und die erwachende Natur
zu genielen und den Korper

in Form zu bringen. Ob allein
oder mit Freunden: Es gibt viele
Moéglichkeiten, um im Freien
aktiv zu werden, die Natur

zu erkunden und gleichzeitig
die Fitness zu steigern.
Bauchmoment stellt einige
Outdoor-Sportarten vor, die

im Frihling besonders viel
Spal3 machen, und gibt Tipps
zur Durchfiihrung.

LAUFEN
[ DER BEVEGUNG ABSCHALTEN

Laufen ist eine der beliebtesten Sportarten, um sich im
Frihling wieder in Form zu bringen und die Natur zu
genief3en. So haben Wissenschaftler der Harvard Medical
School herausgefunden, dass regelmafiges Laufen das
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs
reduzieren kann. Zudem tragt es zur Verbesserung der
kardiorespiratorischen Fitness, zur Gewichtsabnahme
und Stressreduktion bei. Und das Beste: Man kann diese
Sportart fast Gberall und ohne grof3es Equipment durch-
fahren. Um mit dem Lauftraining zu starten, empfiehlt es
sich, langsam zu beginnen und die Distanz und Intensitat
des Trainings nach und nach zu steigern. Wichtig ist auch,
auf eine gute Laufausristung zu achten, die den Kérper
schitzt und unterstitzt.

ADERRREN |
DIE LANDSCAAFT AUF ZWEI RADERN ERLEBEN

Radfahrenist eine weitere beliebte Outdoor-Sportart

im Fruhling. Und das zu Recht: Denn Radfahren kann

das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs
reduzieren und ist dabei besonders gelenkschonend. Um
sicher und effektiv Rad zu fahren, ist es wichtig, eine fur
das eigene Fitnesslevel passende Route auszuwdahlen.
Eine gute Fahrradausrtstung, wie Helm, Handschuhe und
Fahrradschuhe, bietet zudem Schutz und Komfort.

»)
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DIE NATUR 70 FUR ENTDECKEN

Wandern ist eine der schonsten Mog-
lichkeiten, um die Natur zu erleben und
gleichzeitig der Psyche etwas Gutes zu tun.
Wissenschaftler der University of Essex
haben herausgefunden, dass Wandern
das Selbstwertgeftihl und die Stimmung
verbessern kann. Weiterhin kann es das
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Bluthochdruck und Diabetes senken. Um
das Wandern im Frihling zu geniel3en, ist
es wichtig, passende Kleidung und Schuhe
zu tragen, um den Korper vor Kalte und
Nasse zu schitzen. Nicht vergessen: Eine
gute Vorbereitung wie das Planen einer
Route und das Mitflihren von ausreichend
Verpflegung und Wasser, ist das Aund O
fur den Wandertrip.

INNERE RURE AN DER FRISCAEN LUFT FINDEN

Yoga ist eine wunderbare Moglichkeit, um
Korper und Geist in Einklang mit der Natur
zu bringen. Wahrend man die Umgebung
und die heilende Wirkung der Natur ge-
nief3t, kann Yoga gleichzeitig eine positive
Wirkung auf Stress, Angst und Depression
haben. Zudem kann Yoga helfen, chronische
Schmerzen zu reduzieren, sowie die Flexibi-
litat steigern.

Tipp: Beginnen Sie mit einfachen Yoga-Ubun-
gen und steigern Sie die Schwierigkeit allmdh-
lich. Achten Sie auf eine korrekte Ausflihrung
der Ubungen und atmen Sie tief ein und aus.

DIE UNGEBUNG MIT STOCKEN ERKUNDEN

Diese gelenkschonende Sportart, die ihren
Ursprung im skandinavischen Raum hat,

hat in den letzten Jahren immer mehr an
Beliebtheit gewonnen. Und das aus gutem
Grund: Nordic Walking bietet zahlreiche
gesundheitliche Vorteile und ist dabei ein
sanftes Workout, das flr Einsteiger und
Menschen jeden Alters optimal geeignet ist.
Durch den Einsatz von Stocken werden die
Arme, Schultern und der Ricken aktiviert
sowie die Muskelaktivitat und der Kalorien-
verbrauch erhoht. Eine Studie der Universi-
tat Jyvaskylad in Finnland aus dem Jahr 2013
ergab auBerdem, dass Nordic Walking zu
einer Verbesserung der kognitiven Funkti-
onen fUhren und dazu beitragen kann, das
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Diabetes zu reduzieren.

Tipp: Lassen Sie sich zu geeigneten Stécken
und Schuhen beraten, Eine gute Kérperhal-
tung und eine entsprechende Technik sind
ebenfalls wichtig, um Verletzungen zu vermei-
den und das Training effektiv zu gestalten.

UNGERANTE ROREN ERKLINNEN

Klettern ist eine anspruchsvolle Out-
door-Sportart, die viel Konzentration,
Kraft und Geschick erfordert. Bei der
Ausiibung werden fast alle Muskelgruppen
des Kdrpers beansprucht, was zu einer
Steigerung der Kraft und Ausdauer fiihren
kann. Zudem férdert es die Koordination
und Konzentration und kann somit auch zu
einer Verbesserung der kognitiven Funkti-
onen beitragen sowie das Selbstvertrauen
und die Beweglichkeit verbessern. Gerade
flr Einsteiger ist es wichtig, eine passende
Kletterroute auszuwahlen und auf eine gute
Anleitung sowie Sicherheitsausristung zu
setzen. Weiterhin ist eine entsprechende
Kletterausristung, unter anderem beste-
hend aus Helm, Klettergurt und Seil, das
AundO.

DIE BRLANCE ATE DEN WASSER FINDEN

Stand-up-Paddling ist eine der Trendsport-
arten. Auf einem Brett stehend gleitet man
unter Einsatz der Paddel Uber das Wasser.
Und das macht nicht nur Spaf3. Beim Pad-
deln auf dem Wasser wird fast die gesamte
Korpermuskulatur beansprucht, was zu
einer Steigerung von Kraft, Ausdauer und
Balance fihren kann. Zudem kann Stand-
up-Paddling auch dazu beitragen, Stress
abzubauen und die mentale Gesundheit zu
verbessern. Um beim Stand-up-Paddling
sicher den Korper zu trainieren und
entspannt die Natur genieBen zu kénnen,
sind auch hier die richtige Ausristung wie
Schwimmweste und Neoprenanzug sowie
eine korrekte Ausfihrung und eine dem
Niveau entsprechende Route wichtig.

Sie haben es sicherlich schon selbst
bemerkt: Der Frihling bietet unzahlige
Maoglichkeiten, um die Natur zu entdecken
und sich gleichzeitig sportlich zu betatigen.
Ob Laufen, Radfahren, Wandern, Yoga,
Nordic Walking, Klettern oder Stand-up-
Paddling - fiir jeden Geschmack und jedes
Fitnesslevel ist das Passende dabei. Doch
eins haben alle Sportarten gemein: ndmlich
dass auf eine gute Ausristung und eine
effektive Technik geachtet werden sollte,
um Verletzungen zu vermeiden und das
Training effektiv zu gestalten. Also, schnap-
pen Sie sich |hre Freunde oder machen Sie
sich allein auf den Weg und entdecken Sie
eine der schonsten Zeiten des Jahres beim
Outdoor-Workout!
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On the

Road

Roadtrips sind eine grof3artige Moglichkeit, um

Europa zu erkunden und die Vielfalt der verschiedenen
Lander zu erleben. Von spektakuldren Landschaften
bis hin zu historischen Stadten gibt es auf unserem
Kontinent viele reizvolle Routen, die es wert sind,
befahren zu werden. Hier sind acht der besten

Routen flir Roadtrips in Europa.
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1. RONANTISCHE STRABE

Deutschland

Die Romantische StraBe in Stiddeutschland fihrt
durch mittelalterliche Stadte und Dorfer, die von
historischen Schléssern und Burgen umgeben
sind. Die Route erstreckt sich tber 413 km von
Wirzburg nach Fissen und ist bekannt fir ihre

malerischen Landschaften und pittoresken Dorfer.

Die Strecke fuhrt durch eine Fulle von Attrakti-
onen wie das Schloss Neuschwanstein und das
mittelalterliche Rothenburg ob der Tauber.

7. hINGSTRARY

Island

Die Ringstrae in Island verlauft durch einige der
spektakuldrsten Landschaften Europas. Die 1.332
km lange Route erstreckt sich rund um die Insel
und bietet atemberaubende Aussichten auf Glet-
scher, Vulkane, Wasserfalle und geothermische
Gebiete. Unterwegs gibt es viele Aktivitadten wie
Gletscherwanderungen, Walbeobachtungen und
hei3e Quellen zum Baden.

3. ANALFIRUSTE

Italien

Die Amalfiktste ist eine 50 km lange Kustenstra-
3e entlang der Tyrrhenischen Kiste in Stditalien.
Die Route fuhrt durch malerische Dérfer, die an
den steilen Hangen des Gebirges kleben, und bie-
tet spektakuldre Ausblicke auf das Meer und die
umliegende Landschaft. Die Strecke ist bekannt
flr ihre engen Kurven und steilen Klippen, was
sie zu einer aufregenden Fahrt macht.

©

4 ATLANTINSTRARE

Norwegen

Die Atlantikstrafe in Norwegen ist eine der spek-
takularsten Kistenstra3en Europas. Die Strecke
erstreckt sich Gber 8,3 km und verbindet Inseln
und Fjorde mit Brticken und Tunneln. Die Stral3e
bietet einen atemberaubenden Blick auf das Meer
und die umliegende Landschaft und ist bekannt
flr ihre dramatischen Landschaften und rauen

Wetterbedingungen.



7. MORIATISCHE KISTENSTRABE

Kroatien

Als Teil der E65 in Kroatien verlauft die Ad-
riatische KlstenstraBe entlang der 6stlichen
Adriakuste von Rijeka nach Dubrovnic und bietet
spektakuldre Aussichten auf das Meer und die
umliegende Landschaft. Die Strecke fuhrt durch
malerische Stadte wie Rovinj, Zadar und Split und
bietet auch Zugang zu einigen der schonsten
Strénde des Landes.

2

5 TRANSFOGARASCAER HOCHSTRARE

TransfZgRrZ2an, Rumanien

Die TransfZig?r2lan in Ruménien ist eine 90 km
lange Bergstrale, die durch das FiZglra-Gebirge
flhrt. Sie ist bekannt fur ihre spektakuldren Aus-
blicke auf die umliegende Landschaft, darunter
die beeindruckende Balea-Lache. Die Strecke

ist auch fur ihre Haarnadelkurven und steilen
Anstiege berihmt, die sie zu einer aufregenden
und herausfordernden Fahrt machen.

6. CAUSEWAY COASTAL ROVTE

Nordirland

Die Causeway Coastal Route in Nordirland
schlangelt sich etwa 200 Kilometer entlang der
KUste des Antrim County und bietet spektakulare
Ausblicke auf die irische See und die schrof-

fen Felsformationen entlang der Kiste. Die
Strecke fuhrt auch zu einigen der bekanntesten
Sehenswauirdigkeiten Nordirlands, darunter das
UNESCO-Weltkulturerbe Giant's Causeway und
das Dunluce Castle.

Insgesamt bietet Europa eine Fiille von

Routen, die sich ideal flir Roadtrips eignen.
Egal ob man die malerischen Dorfer
Deutschlands erkunden oder die spektaku-
laren Landschaften Islands erleben mochte
- es gibt immer eine Route, die es wert ist,
befahren zu werden. Also packen Sie lhre
Taschen und machen Sie sich bereit fiir das
nachste Abenteuer lhres Lebens!
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8. SERRA DE TRANUNTANA

Spanien

Die Serra de Tramuntana ist ein beeindruckender
Gebirgszug auf der spanischen Insel Mallorca.
Verschiedene BergstraBen fihren durch die
atemberaubende Landschaft von Bergen, Télern
und Klippen. Die Strecke bietet spektakuldre Aus-
sichten auf das Meer und die umliegenden Berge
und fuhrt durch malerische Dorfer wie Deia und
Valldemossa.
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Altern in

Slow Motion

Von innen und auf3en

Strahlende Haut bis ins hohe Alter? Kein Problem. Schon ab dem 25. Lebensjahr kann durch ent-

sprechende Pflege die Hautalterung verlangsamt werden. Der Begriff ,Slow Aging” bricht mit alten
Konventionen, schenkt dem Altern ein neues Image und steht fiir einen bewussten Umgang mit
dem Alterwerden. Dabei werden die tiblichen Zeichen der Zeit nicht Iinger versteckt, sondern der

Alterungsprozess wird bewusst hinausgezoégert.

Anstatt vehement gegen Falten und
graue Haare anzukampfen, gilt es jetzt,
den Alterungsprozess nicht um jeden
Preis zu stoppen, sondern ihn zu ver-
langsamen und zu akzeptieren. Damit die
Haut mit 50 Jahren noch genauso schon

strahlen kann wie mit 20, braucht sie vor
allem Zuwendung und eine passende
Anti-Aging-Pflegeroutine. Ein Mix aus
Kosmetik, Erndhrung und altbewahrten
Entspannungsmethoden ist der Schltssel
zum Erfolg.

LIEBER SCAUTZEN ALS REPARIEREN

Der Schutz vor dem Sonnenlicht ist in
puncto Verlangsamung der Hautalterung
essenziell. Etwa 80 Prozent aller sichtba-
ren Hautalterungsprozesse werden durch



UV-Strahlen verursacht. Eine Sonnencreme
mit Anti-Aging-Wirkung ist die optimale
Losung, um vor licht- und sonnenbeding-
ter Hautalterung sowie Pigmentflecken zu
schitzen. Mit steigendem Alter fallt es der
Haut schwerer, die Feuchtigkeit zu halten,
und die Schutzbarriere wird durchlassiger.
Konkret heif3t das: Beim Slow Aging sollte
die Haut auch effektiv vor duseren Um-
welteinflissen wie Schadstoffen in Abgasen
etc. geschitzt werden. Anti-Pollution-Pro-
dukte fungieren als Pre-Aging-Ansatz und
verhindern, dass die Ablagerungen in tiefere
Hautschichten eindringen kdnnen. Wird die
Haut nicht ausreichend mit Antioxidantien
versorgt, wird sie starker belastet, als sie
selbst ausgleichen kann. Die Folge: oxidati-
ver Stress, der die Haut altern lasst.

POWER-TRERTHENTS
MIT ENTSPANNUNGSEFFERT

Antioxidative Gesichtsmasken und hoch
konzentrierte Wirkstoffe, die freie Radikale
auf der Hautoberfladche abbauen kénnen,
kéonnen zum Beispiel wahrend eines ent-
spannenden Bades einwirken. Eine wir-
kungsvolle Methode, um dem Alltag zu
entfliehen, wahrend gleichzeitig die Haut
von Anti-Aging-Stars wie zum Beispiel Mol-
ke profitiert. AnschlieRendes Eincremen mit
einer Anti-Aging-Korperlotion bringt einen

zusatzlichen Straffungseffekt fur die Haut.
Extra-Tipp zum Auftragen von Creme und
Co: Immer nach oben streichen und nicht
nach unten schmieren. Friher oder spater
wird die Haut hangen; mit dem Auftragen
nach oben kann zumindest etwas entge-
gengewirkt werden.

VON INNEN STRARLEN

Auch die Erndhrung spielt beim Altern eine
wichtige Rolle. Um von innen heraus zu
strahlen, kbnnen Lebensmittel wie Brokkoli,
Blaubeeren, Avocado, Olivendl, griiner Tee
und Tomaten helfen. Wer hatte es gedacht?
Auch dunkle Schokolade ist ein ideales
Slow-Aging-Lebensmittel. Zusatzliche
Unterstitzung bieten Nahrungserganzungs-
mittel. Spezielle Gummibarchen, vollgepackt
mit wertvollen Mikronahrstoffen, unter-
stlitzen dabei, glatte Haut zu bekommen.
Besonders Phytoceramide und Hyaluron
helfen, Feuchtigkeit in der Haut einzuschlie-
Ben und kleine Faltchen aufzupolstern.
Auch Trinkampullen mit Wirkstoffen wie
Kollagenpeptiden, Hyaluronsaure, Vitamin
C und Biotin pushen die kérpereigene
Kollagenproduktion und verjlingen so das
Erscheinungsbild der Haut. Aloe-Vera-Saft
gilt als wahrer Beauty-Booster und kann als
flissiges Anti-Aging-Mittel in Smoothies,
Shots oder direkt getrunken werden.
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Der Saft der Beauty-Heilpflanze steckt
voller Vitamin B, C, E sowie Folsadure, Zink,
Magnesium, Kupfer, Selen und Kalium, das
die Elastinbildung der Haut anregt.

FEUCATIGREIT FUR DEN K0PF

Schon gewusst? Auch die Haare kdnnen
altern. Sie werden nicht nur grau, sie fallen
auch vermehrt aus, werden diinner, sprode
und glanzlos. Die Losung ist ganz einfach:
Feuchtigkeit gibt alterndem Haar neues
Leben. Dabei sind ein hydratisierendes
Shampoo und eine Tiefenpflegemaske die
verlasslichsten Anti-Aging-Mittel flrs Haar.
Antioxidantien von Beeren, besonders

kalt gepresstes Acaibeerendl, gelten als
Wunderwaffe flir schones Haar. Es spendet
nachhaltig Feuchtigkeit und nahrt das Haar,
ohne es zu beschweren oder einen Fettfilm
zu hinterlassen. Tipp: ein paar Tropfenins
Shampoo geben; das sorgt fiir Geschmeidig-
keit und Glanz. Gesundes Haar braucht eine
vitale Kopfhaut. Spezielle Kopfhaut-Seren
mit Kokosmilch und Hyaluronséure wirken
wie ein nattrlicher Feuchtigkeits-Booster.
Eine Kopfhaut-Essence kurbelt die nattr-
liche Zellaktivitat in den Haarwurzeln an.
Tipp: Immer schon einmassieren, denn das
regt den Blutfluss der Kopfhaut an, wodurch
das Haar besser mit den notwendigen Nahr-
stoffen versorgt werden kann.

Fotos: PR-Fotos

1 Hair Biology MENO REVITALIZE & SOOTHE SHAMPOO mit
ausgewogenem pH-Wert beruhigt die Kopfhaut und spendet
trockenem Haar Feuchtigkeit, ohne zu beschweren. 250 ml / um
4,95 € 2 Weleda Granatapfel Straffende Tagespflege festigt die
Haut und mindert Falten. 30 ml / um 19,95 € 3 Schaebens Aloe
Vera Trink Gel fiir Wohlbefinden, die Bauchmitte, schéne Haut
und Zellschutz; unterstiitzt das Immunsystem. 1.000 ml / um
14,95 € 4 DR. GRANDEL PRO COLLAGEN Concentrate durch-
feuchtet intensiv mit Micro-Hyaluron, gldttet die Haut und redu-
ziert sofort Linien und Mimikfdltchen. 30 ml Pipettenflasche / um
54,00 € 5 Balea VITAL+ Ceramid Serum spendet 24 h Feuchtig-
keit, optimiert die Hautstruktur und pflegt die Haut geschmeidig

weich; wirkt 5-fach gegen Zeichen der Hautalterung. 30 ml / um
’ 4,95 € 6 MARBERT Profutura straffende Anti-Aging-Kérperlo-
‘ tion mit Anti-Aging-Effekt unterstiitzt die Zellregeneration und

Zellerneuerung, verbessert die Elastizitdt der Haut und spendet
intensiv Feuchtigkeit fiir ein sichtbar glatteres sowie strafferes
Hautbild. 400 ml/um 16,95 € 7 AHAVA Apple of Sodom DEEP
WRINKLE FILLER fiillt gezielt und sofort tiefe Falten auf und mi-
nimiert durch sichtbar fortgeschrittene Lach- und Zornesfalten,
Krdhenfiifie und Lippenfdltchen. 15 ml / um 89,00 € 8 Head &
Shoulders DERMAXPRO Tiefenwirksame Feuchtigkeit“Kopf-
hautmaske bei trockener Kopfhaut. 145 ml /um 4,99 € 9 BEARS
WITH BENEFITS HEY FLAWLESS YOUTH VITAMINS helfen
dabei, Feuchtigkeit einzuschliefSen, kleine Fdltchen aufzupolstern
und Risse zu fiillen. 60 Stk./um 34,90 €

Quelle: beautypress
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Leicht verdauliche Frithjahrsrezepte
mit heimischen Zutaten

Im Frihjahr kehrt die Lust auf eine leichte, frische und gesunde
Kliche zurtick. Es ist die ideale Zeit, um sich von den kalten und
schweren Wintergerichten zu verabschieden und neue, bunte
und schmackhafte Rezepte auszuprobieren, die der Koérper-
mitte guttun. Warum nicht dabei auf heimische Zutaten setzen
und die Vielfalt der deutschen Kiiche entdecken? Hier sind vier
leicht verdauliche Frihjahrsrezepte mit regionalen Zutaten, die
garantiert fir Abwechslung auf dem Teller sorgen.

ZUTATEN
fiir vier Personen

300 g griinen und/
oder weilBen Spargel

100 g Béarlauch

200 g Mehl
100 g Butter
1Ei
150 g Schmand
150 g Sahne
Wiirzige Spargel- 3 Eier
BérlaUCh' . u1Ch€ Salz, Pfeffer, Muskat

ZUBEREITUNG

1 Den Spargel waschen, schélen und in kleine Stiicke schneiden.

Den Barlauch waschen und in feine Streifen schneiden.

2 Fur den Teig das Mehl mit der Butter, dem Ei und etwas Salz verkneten.
Den Teigin eine gefettete Quicheform driicken und den Rand hochziehen.
3 Den Schmand, die Sahne und die Eier verquirlen

und mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

4 Den Spargel und den Barlauch auf dem Teig verteilen

und die Eier-Schmand-Mischung dartbergief3en.

5 Die Quiche im vorgeheizten Backofen bei

180 Grad Celsius flr etwa 40 Minuten backen.

Forellenfilet mit

ZUTATEN
fiir zwei Personen

2 Forellenfilets

250 g Fruhlingsgemise
(z.B. griiner Spargel,
Zuckerschoten, Erbsen, M6hren)

1EL Olivendl
1/2 EL Butter
1/2 Zitrone
Salz, Pfeffer

Petersilie

ZUBEREITUNG

1 Das FrihlingsgemUse putzen, waschen
und in mundgerechte Stlicke schneiden.
2 Die Forellenfilets waschen und trocken
tupfen, mit Salz und Pfeffer wirzen.

3 In einer Pfanne das Olivendl und die
Butter erhitzen und das Gemtise darin
etwa 5 Minuten anbraten.

4 Die Forellenfilets auf das GemUse legen
und bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten
braten, bis sie gar sind.

5 Die Zitrone auspressen und den Saft
Uber das Gericht traufeln. Mit Petersilie
garnieren und servieren.



Frischer Erdbeersalat

ZUTATEN
fiir zwei Personen

200 g Feldsalat
300 g Erdbeeren
100 g Ziegenkase

50 g Walnisse
3 EL Olivendl
1 EL Honig
1 EL Balsamico-Essig
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1 Den Feldsalat waschen und auf
einem Teller anrichten.

2 Erdbeeren waschen, putzen

und in Scheiben schneiden.

3 Den Ziegenkése in kleine Stiicke
schneiden.
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4 Die WalnUsse grob hacken.

5 Fir das Dressing das Olivendl mit Honig,
Balsamico-Essig, Salz und Pfeffer verrhren.
6 Die Erdbeeren, Ziegenkédse und

WalnUsse Uber den Feldsalat verteilen

und mit dem Dressing betraufeln.

Cremige Spargelsuppe

ZUTATEN
fiir vier Personen

1 kg weil3en Spargel
1 Zwiebel
1 EL Butter
11Gemusebriihe
100 ml Sahne
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1 Den Spargel waschen, schédlen und in
kleine Stlicke schneiden.

2 Die Zwiebel schilen und fein hacken.

3 Die Butter in einem Topf erhitzen und die
Zwiebel darin glasig dtnsten.

4 Den Spargel hinzuftigen und kurz mit-
dinsten.

5 Die Gemusebrihe hinzufiigen und alles
zum Kochen bringen.

6 Die Hitze reduzieren und die Suppe ca.
20 Minuten koécheln lassen, bis der Spargel
weich ist.

7 Die Suppe vom Herd nehmen und mit
einem Purierstab plrieren, bis eine cremige
Konsistenz entsteht.

8 Die Sahne hinzuftigen und die Suppe
nochmals kurz aufkochen lassen.

9 Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
servieren.
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Dies & Das

Sitzen erhoht das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Langes Sitzen kann das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhéhen

- das haben Wissenschaftler der Universitat Harvard herausgefunden.
Insbesondere Menschen, die viel sitzen, haben demnach ein hoheres Risiko
fur Fettleibigkeit, Diabetes und Herzerkrankungen als Menschen, die sich re-
gelmalBig bewegen. Die Studie betont dabei die Bedeutung von kérperlicher
Aktivitat fir die Gesundheit und empfiehlt, regelmaiig kurze Bewegungs-
pausen in den Alltag einzubauen, beispielsweise durch kurze Spaziergénge
oder Dehnlibungen. Auch ein hthenverstellbarer Schreibtisch kann dabei
helfen, langes Sitzen zu vermeiden.

Wieso hat man eigentlich
»die Nase voll“?

Fast jeder hat es schon mal gesagt: ,Ich habe die Nase voll!“ Das Sprichwort wird
haufig verwendet, um auszudrticken, dass man genug von einer bestimmten
Situation hat oder dass man etwas satt hat. Doch wieso sagt man das eigentlich?
Die Herkunft des Sprichwortes ist nicht eindeutig geklart, aber es gibt verschie-
dene Theorien zu seinem Ursprung. Eine Theorie besagt, dass die Redewendung
aus der Zeit stammt, als der Geruchssinn noch als wichtiger Schutzmechanismus
gegen Krankheiten und Infektionen diente. Wenn man in einer unhygienischen
oder unangenehmen Umgebung war, konnte man durch das Schlie3en der

Nase verhindern, dass man ungesunde Dampfe einatmete. Eine andere Theorie
besagt, dass das Sprichwort aus der Jagersprache stammt, wo es benutzt wurde,
um auszudricken, dass man keine Lust mehr hatte, auf die Jagd zu gehen.

Stressredulktion kann beim Abnehmen helfen

Eine Studie von verschiedenen US-amerikanischen Institutionen zeigt, dass
Meditation beim Abnehmen helfen kann. Die Forscher untersuchten den
Einfluss von Stressreduktionstibungen wie Meditation und Aerobic-Training
auf Erwachsene. Dazu teilten sie 49 gesunde, aber eher inaktive Frauen und
Manner in drei Gruppen auf. Eine Gruppe bekam die Anweisung, sich taglich
zu bewegen und einmal wochentlich ein Aerobic-Workout am Campus der
Universitat zu absolvieren. Die zweite Gruppe besuchte einen Meditations-
kurs und fuhrte regelmafig Achtsamkeitsiibungen zu Hause aus. Eine Kont-
rollgruppe erhielt keine Vorgaben zu ihrer Aktivitat. Die Datenanalyse ergab,
dass sowohl die Trainings- als auch die Meditationsgruppe sich deutlich
mehrim Alltag bewegte als die Kontrollgruppe und somit Gewicht verlor.
Die Probanden, die regelmaRig Sport trieben oder meditierten, bewegten
sich Gber den gesamten Studienzeitraum mehr. Dies fiihren die Forscher
darauf zurlick, dass beide Programme das Bewusstsein flr den Kérper und
die Bewegungen scharfen und daher zu einer erhohten Aktivitat fihren.
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Der Online-Wegweiser flr Patienten
mit chronischen Erkrankungen -

www.hilfefuermich.de

Patienten mit Colitis ulcerosa haben viele Fragen.

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

das fur mein
Leben?

\

Kann ich weiterarbeiten
wie bisher?

Wo finde ich
Unterstutzung?

|

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

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

HILFE FUR MICH

Krankheit. Orientierung. Unterstiitzung.




	01_Titel_Bauchmoment
	02-03_Editorial_Inhalt
	04-05_Wissenwertes
	06-09_Wissen_Darmkrebs
	10-11_Schon gewusst
	12-14_Wissen_CED_bei_Kindern
	15_Janssen_Advertorial
	16-19_Ratgeber_Laktoseintoleranz
	20-21_Ratgeber_Leber
	22-25_Ratgeber_MagenDarmInfekt
	26-27_Ratgeber_Mundgeruch
	28-31_Ratgeber_Licht_Wohlbefinden_Heuschnupfen
	32-34_Leben_Outdoorsport
	35-37_Leben_Europareise
	38-39_Leben_Altern_SlowMotion
	40-41_Leben_Rezepte_Frühjahr
	42-43_Leben_Dies&Das_Vorschau

