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Ist Schokolade unser neues Heroin, Chips das  
bessere Crystal Meth, das Smartphone abgefahrener als 
jeder LSD-Trip? Und wenn ja, was tut man dagegen?

Sind wir nicht alle ein biss
chen Bluna? Um die Wahr
heit zu sagen: Ja! Mediziner 

gehen davon aus, dass 90 Prozent 
der Menschen süchtig sind. Für 
ihre Abhängigkeit spritzen sie kein 
Heroin in ihre Venen oder trinken 
sich ins Koma. Nein, Schokolade, 
Arbeit, Extremsport oder Internet – 
das sind Dinge, die uns nicht mehr 
loslassen. Aus den kleinen Ange
wohnheiten können sich verhäng
nisvolle Affären entwickeln, wie z. B. 
der unablässliche Blick aufs Handy
display. Sogar PflegeTicks, wie 
etwa ständiges Händeeincremen, 
bergen so ihre Risiken in sich. 

Während bei harten Drogen die 
negativen Nebenwirkungen für jeden 
offensichtlich sind, lassen sich diese 
bei anderen Suchtformen nicht so 
einfach durchschauen. Doch kann 
sich auch in vermeintlich harmlosen 
Fällen das Verlangen negativ auf das 
tägliche Leben auswirken. Dabei 

macht die Dosis das Gift bzw. die 
Sucht. Wissenschaftler gehen davon 
aus, dass fehlgesteuerte Beloh
nungssysteme im Gehirn dabei eine 
wichtige Rolle spielen: Etwas, das 
wir als positiv wahrnehmen – ein 
Lächeln, ein Lob oder Essen –, führt 
dazu, dass im Gehirn vermehrt Hor
mone wie Dopamin, ein Neurotrans
mitter, ausgeschüttet werden. Diese 
versetzen uns in Euphorie. Rausch
mittel oder andere Objekte der Be
gierde können ebenfalls zu einer sol
chen Hormonausschüttung führen.

Wird das, was uns so glücklich 
macht, regelmäßig konsumiert, 
gewöhnt sich der Körper an den 
erhöhten Hormonspiegel. Das 
hormonelle Gleichgewicht ver
schiebt sich. Die körpereigene 
Produktion sinkt, was die Stimmung 
verschlechtert. Welche Alltags
süchte die größten Verführer sind 
und uns zu schaffen machen, lesen 
Sie auf der nächsten Seite ...

Suchtpotenzial  

lauert sogar in  

Kosmetikprodukten 

oder unschuldig 

wirkenden  

Smartphones

Chips oder  

TV-Serien – fast 

jeder Mensch hat 

etwas, bei dem er 

jede Zurück haltung 

verliert

Wenn nachts zuckersüße 
Cupcakes im Kühlschrank 
locken, wer kann da schon 
standhaft bleiben?
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Und minütlich grüßt der Fettstift 
für die Lippen! Die Haut gewöhnt 
sich daran, dass ihr Fett und Wachs 
von außen zugeführt werden und 
stellt den eigenen, natürlichen Auf
bau einer Barriereschicht ein. In der 
Folge schreit sie nach mehr Pflege. 
Um die Lippen wieder zur Regenera
tion zu bewegen, hilft nur ein kalter 
Entzug oder der Umstieg auf Honig 
sowie DexpanthenolLippencremes. 

Wer alle zehn Minuten zum 
Smartphone greift, ist eindeutig ein 
Opfer unbewusster Automatismen. 
Aufgrund der gesenkten Kopfhaltung 
beklagen Ärzte bei Usern orthopä
dische Schäden. Andere Mediziner 
warnen vor nachlassender Konzen
trationsfähigkeit oder dem Rück
gang echter sozialer Kontakte. Hilfe 
bieten Apps wie „Menthal“, die das 
Nutzungsverhalten aufzeichnen. 

Abschwellende Nasensprays ent
halten Sympathomimetika – Wirk
stoffe, die die Nasenschleimhaut ab
schwellen lassen. Man kann wieder 
frei durchatmen. Doch wer ein Spray 
länger als sieben Tage verwendet, 
muss mit einem Gewöhnungs
effekt rechnen. Laut Experten sind 
in Deutschland mehr als 100 000 
Menschen davon betroffen. Alter
native: MeerwasserNasensprays. 

Kartoffelchips wecken den 
Neander taler in uns! Seit Urzeiten 
legt sich der Mensch gerne einen 
Vorrat an. Deshalb greift er bei 
kostbarem Salz zu und wird vom 
Gehirn mit dem Glückshormon 
Dopamin belohnt. Ähnlich verhält 
es sich mit Fett. Es regt die Produk
tion von körpereigenen Stoffen an, 
die dem Marihuana ähneln. Alter
native: Gemüsechips ohne Fett. 

Unsere frühen Vorfahren lern
ten, dass süße Lebensmittel nicht 
giftig waren und Energie lieferten. 
Zuckergenuss aktiviert das Be
lohnungssystem im Gehirn. Doch 
langfristig kann ein kalorienreicher 
Süßigkeitenverzehr zu Übergewicht 
führen und Krankheiten begünstigen. 
Tipp: Zuckerfreie Tees mit Kara
mell oder Vanillegeschmack lassen 
sich auch als Belohnung einsetzen. 

Durchschnittlich konsumiert jeder 
Deutsche täglich 200 Milligramm 
Koffein in Form von Kaffee, Tee, 
Cola, Energydrinks und Schokolade. 
Der anregende Effekt schlägt bei  
Gewöhnung ins Negative um und 
führt zu Schlafstörungen, Übelkeit, 
Angstzuständen oder einem Kreis
laufkollaps. Am besten lässt sich der 
Konsum durch langsame Reduzierung, 
z. B. mit mildem Kaffee, bekämpfen. 

 Wenn zarte LippenHaut  
 zum Pflegefall wird 

 Da kann man schnell mal  
 die Nase davon voll haben 

 Folgenschwer: Das Verlangen  
 nach Süßem ist angeboren 

 Hemmungsloser Handy 
 Gebrauch ist Gift fürs Sozialleben 

 Die Kombination von Salz und  
 Fett macht glücklich UND süchtig 

 Verleiht Flügel – Muntermacher  
 mit starken Nebenwirkungen 

Auch kleine Laster 

können negative  

Folgen haben. Und 

sobald Technik im 

Spiel ist, wird’s  

richtig gefährlich

Lebensmittel wie 

Salz, Zucker und 

Fett appellieren an 

 un sere Urinstinkte. 

Da wird es –  

genauso wie bei  

Koffein – schwer mit 

der Zurückhaltung

 Lippenbalsam  Smartphone  Nasenspray 

 Koffein  Zucker  Chips 

Auf den ersten Blick wirken sie harmlos: Lippenbalsam, Handy, Nasenspray,  
Kartoffelchips, Süßigkeiten und Kaffee – doch diese Dinge haben es faustdick  

hinter den Ohren! Denn sobald wir sie täglich konsumieren, entsteht ein  
Gewöhnungseffekt – und schon bald können wir nicht mehr ohne 

VERHÄNGNISVOLLE VERFÜHRER
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Dazu sprachen wir mit 
Prof. Dr. med. Reinhart 
Schüppel, Chefarzt der 

Johannesbad Fachklinik Furth im 
Wald. Er leitet dort das Therapie
zentrum für Abhängigkeitserkran
kungen und Psychosomatik.
ma vie Gesund leben: Ist ein  
lasterhafter Mensch ein 
schlechter Mensch? 
Prof. Dr. Schüppel: „Lasterhaft“ 
klingt ein wenig altmodisch. Dazu 
passend wäre übrigens die Aus
sage „heute werde ich mal richtig 

Sobald der Konsum 

einer bestimmten 

Sache oder Tätigkeit 

zum Lebensmittel-

punkt wird, sind wir 

abhängig

Je besser ich die 

Zusammenhänge 

meines Tuns  

durchschaue, desto 

eher weiß ich,  

was mir guttut

Verlangen ist völlig 

okay – solange wir 

uns nicht schaden. 

Sucht beginnt mit 

einer starken Sog-

wirkung und führt in 

den Teufelskreis von 

Dosissteigerung und   

Entzugssymptomen

Prof. Dr. med. Reinhart Schüppel  
Facharzt für Psychosomatische  
Medizin und Psychotherapie

 Es ist nie genug:  
 Die Sucht nach Zucker  
 kann Betroffene  
 sehr belasten 

sündigen“. Wer also ein Laster 
oder einen schwachen Punkt 
hat, weiß natürlich, dass z. B. 
die zweite Schokoladencreme 
zum Nachtisch dick macht, aber 
sie schmeckt einfach zu gut.
Gibt es für Alltagssüchte einen 
emotionalen Ansatz?  
Viele süchtige Rituale drehen sich 
um Essen und Trinken. Da denken 
wir an „Belohnung“. Das würde auch 
für Glücksspiel gelten. Sehr häufig  
haben solche „Marotten“ auch  
mit Langeweile oder dem Gefühl 
innerer Leere zu tun. Wenn ich sonst 
keine Idee habe, greife ich zum 
Smartphone. Ein wichtiger Punkt ist 
zudem Stress. Kurzfristig „helfen“ 

da Alkohol & Co, langfristig nehmen 
die Probleme dann aber leider zu.
Wo liegt die Grenze zwischen 
einem Verlangen und einer 
handfesten Abhängigkeit?  
Vom ersten Kaffee in der Früh über 
die Posts in sozialen Netzwerken 
bis zum Absacker am Abend haben 
wir ständig das Verlangen gera
de jetzt etwas zu tun. Das ist alles 
okay, wenn das Leben bunt bleibt, 
die Dosis stimmt und es sich um 
legale Dinge handelt. Bei der Sucht 
wird der Tag nun immer eintöniger.
Wie weiß ich, ob die  
Dosis stimmt?  
Es gibt keine absoluten Grenzwerte. 
Als Faustregel gilt: Wenn ich mein 
Verhalten vor, während der Aktivi
tät und direkt danach noch selber 
steuern kann, passt es. Jemand der 
z. B. Alkohol trinkt, muss das an dem 
Abend nicht tun, sondern kann frei 
entscheiden, ob er mitmacht. Er hat 
den Überblick während der Party 
und danach noch einen klaren Kopf. 
An welchen Anzeichen merke 
ich, dass die Sucht beginnt?  
Da gibt’s drei wichtige Symptome: 
Erstens: Ich trinke, rauche oder spiele 
immer häufiger. Zweitens: Früher 
hat das mal Spaß gemacht, aber 
jetzt zieht es mich z. B. mit großer 
Sogwirkung richtig ins Internet. Und 
drittens: Wenn ich das nicht mehr 
mache, fühle ich mich elend. Als 
kleinen Test: Mal eine Woche auf 
Trinken, Rauchen, Spielen oder das 
Laster verzichten – ist dann noch 
 alles okay? In dieser Zeit kann man 
wunderbar eine Alternative auspro
bieren, z. B. Nüsse statt Chips. Ess 
oder Trinkattacken haben meistens 
einen Vorlauf. Stress, zwischen
menschliche Spannungen oder unbe
wältigter Ärger stauen sich an. Dann 
brechen wörtlich „die Dämme“. Wie 
von einer Welle werden gute Vor

sätze einfach weggespült. Der Ansatz 
liegt darin, vor der nächsten Flut 
Druck aus dem Alltag zu nehmen, 
etwa durch körperliche Bewegung.
Welche Menschen sind  
wirklich gefährdet?  
Es gibt für Suchtkrankheiten eine 
Häufung in der Familie. Das kann 
an den Genen oder dem falschen 
Vorbild liegen. Schnell abhän
gig kann man außerdem dadurch 
werden, dass man sehr häufig, also 
mehrmals täglich, konsumiert. 
Wann sollte ich mir  
professionelle Hilfe suchen?  
Wenn die Betroffenen selbst merken, 
dass sie die Kontrolle verlieren. Oder 
wenn gravierende Folgen eingetre
ten sind: erhöhte Leberwerte beim 
Alkohol, Schulden durch Zocken, 
kaum noch Zeit für sich und andere 
durch stundenlangen PCKonsum. 
Manchmal rät auch ein Freund oder 
der Hausarzt dazu, sich Hilfe zu  
holen. Das ist dann keine Niederlage, 
sondern der erste große Schritt in 
die Freiheit. Ein guter Weg ist auch 
der, zu einer Suchtberatungsstelle  
zu gehen. 
Was kann ich selbst tun,  
wenn ich eine „Marotte“  
wieder loswerden möchte?   
Da hilft die Frage: „Warum mache 
ich das?“ Und wenn ich das heraus
bekommen habe, suche ich mir eine 
Alternative, die gesünder ist. Viele 
Menschen leiden sehr darunter, zu 
viel Süßes zu essen. „Das gönn’ ich 
mir“, hören wir dann oft oder „ich 
weiß, das geht auf die Hüften, aber 
ich kann einfach nicht aufhören“. 
Da ist der Punkt: Was könnte ich 
mir denn sonst mal gönnen? Leiste 
ich mir denn überhaupt im Leben 
etwas? Da wäre eine Liste ange
nehmer Aktivitäten, die mir etwas 
bedeuten, aber nicht so stark „ins 
Gewicht fallen“, ein guter Ansatz.

MÜSSEN ALLTAGSSÜCHTE
THERAPIERT WERDEN?
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TIM MÄLZERS 
GUTE BOTSCHAFT
Mit seinen 52 Sitzplätzen 
ist das Restaurant "Die gute 
Botschaft" eine feste Mittag-
sadresse für die weitreichende 
Nachbarschaft. Das Restau-
rant überzeugt mit raffinierter 
Hausmannskost und exzellenter 
Salattheke. www.dgb.hamburg

Tim Mälzer bleibt seiner bodenständigen Art treu - auch im Hamburger 
 Restaurant „Die gute Botschaft“ . Frei nach Mälzers Devise „lasst die Leute doch 

futtern, was ihnen schmeckt“, bietet der prämierte TV-Koch dort auch 
leckere Kartoffel-Gerichte an. Wir haben sein köstliches Rezept für Kartoffel- 

Ragout für euch Thermomix®-tauglich gemacht 

Was macht eigentlich Tim 
Mälzer? Die gute Botschaft: 
Auch wenn der unkonven-

tionellste unter Deutschlands 
Starköchen grad etwas ruhiger 
wirkt - er ist da und ungebrochen 
kreativ. Mälzer entwickelt Gast-
ro-Projekte, was bedeutet, dass 
er meist andere am Herd stehen 
lässt, sich aber ums Konzept und 
das große Ganze kümmert. Eines 
seiner jüngsten Projekte, direkt 
an der Außenalster, feierte gerade 
Einjähriges: „Die gute Botschaft“ 
heißt das Restaurant, das seinen 
Namen der US-Vertretung in 
der Nähe verdankt. Dank eines 
großen Herdes mitten in der 
Gaststube wirkt es auf junge Art 
gemütlich. Dass dort deftig und 
gekonnt gekocht wird versteht 
sich von selbst. Abends setzt die 
12-köpfige Crew von Mälzers 
Restaurantleiter Christoph Koch 
auf „raw“: „Das heißt nicht roh, 

sondern pur und ungeschönt“ 
sagt der erdverbundene Mälzer, 
dessen Leibspeise nach wie vor 
Pellkartoffeln mit Quark und 
Butter ist. „Wenn ich von Reisen 
nach Hause komme, habe ich 
Sehnsucht nach Kartoffeln. Ich 
bin Norddeutscher und kann nur 
kochen, was aus mir rauskommt“, 
erläutert der gebürtige Elmshor-
ner. Die Kartoffel hat in Deutsch-
land Tradition, aber Tradition 
muss sich auch weiterentwickeln, 
findet Mälzer. „Unser Kartoffelra-
gout ist eine Art Kartoffel-Risotto 
mit Parmesan. Eine Adaption 
unserer deutschen Klassiker.“ 
Das urdeutscheste Gericht sind 
für ihn Bratkartoffeln. Sein Tipp: 
Zwiebeln vor den Kartoffeln an-
schwitzen – und zwar separat. Für 
die Bratkartoffeln nur gekochte 
Kartoffeln verwenden. Am besten 
vom Vortag. Und - ganz wichtig: 
erst am Schluss würzen.

PROFI-KÜCHE

KARTOFFELN

Zutaten:
1200 g Kartoffeln
100 g Parmesan
4 Schalotten
2 Knoblauchzehen
30 g Butter
50 g trockener Weißwein
8 Stiele Thymian
1 Lorbeerblatt
350 g Wasser 
1/2 TL Salz

 ½ TL Gemüsebrühpaste  
1 EL Speisestärke (in etwas kaltem 
Wasser angerührt)
Fein abgeriebene Schale von 1½ 
Bio-Zitronen 
Pfeffer
Nach Belieben 2 EL geschlagene 
Sahne

KARTOFFELRAGOUT – DIE GUTE BOTSCHAFT

leicht

15 
Min.

4 
Portionen

1. Kartoffeln schälen und von 
Hand in 1x2 cm große Stücke 
schneiden.  

2. Parmesan in Stücken in den 
Mixtopf geben und 20 Sek./
Stufe 6 zerkleinern und um-
füllen. Mixtopf säubern. 

3. Anschließend Schalotten 
und Knoblauch abziehen, 
in den Mixtopf geben und 5 
Sek./Stufe 5 zerkleinern. Die 
Butter zugeben und alles 2,5 
Min./120 °C (TM31: Varo-
ma)/Stufe 1 anschwitzen. 

4. Die Kartoffeln, Wein, 
Thymianblättchen, Lorbeer, 
Wasser, Salz und Gemüse-
brühpaste hinzugeben und 

als Ragout
Am besten mehlig 

 kochende Kartoffeln 

 verwenden

 

Pro Portion: ca. 410 kcal  
15 g E – 15 g F – 49 g KH

15 Min./Varoma/Linkslauf/
Rührstufe/ohne Messbecher 
kochen. Gareinsatz als Spritz-
schutz verwenden.  

5. Parmesan und Stärke zuge-
ben und weitere 4 Min./90°C/
Rührstufe kochen.  

6. Anschließend Zitronen-
abrieb dazugeben, mit dem 
Spatel unter das Ragout mi-
schen und mit Salz und Pfeffer 
abschmecken.   

7. Wer mag, kann noch 2 EL 
geschlagene Sahne unterrüh-
ren.

Dieses Symbol kennzeichnet Zutaten, die man auch selber machen kann.  
Rezept siehe download EXTRA rezeptemitherz-mag.de/downloads/

 Zu 
Gast in 

Hamburg
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HEILPFLANZEN FÜR TIERE

„Ich komme mit!“ Wenn der Mensch den Schritt vorgibt, folgt der Hund.  

Doch schmerzhafte Gelenkerkrankungen können ihn in Beweglichkeit  

und Lebensqualität einschränken – gerade in der kalten Jahreszeit. Zum Glück  

lässt sich eine Menge dafür tun, dass Gassigehen ein Vergnügen bleibt

Auf vier Pfoten gut 
durch den Winter

Trotz Arthrose und schmerzender Gelenke

96 mein schönes Land

L aufen, rennen, toben – Hunde 
haben viel Spaß an Bewegung. 
Doch gerade jetzt an den  

kalten Wintertagen können Gelenk-
probleme diese Freude empfindlich 
trüben. Manch betagter Vierbeiner, 
wie die 15-jährige Topsie, die Dackel-
mischlingsdame meiner Kindheit, 
schafft es kaum noch, eine Stufe von 
der Terrasse ins Haus zu erklimmen.

Wie beim Menschen kann eine har-
monische Bewegung auch beim Tier 
nur durch das optimale Zusammen-
spiel von flexiblen Gelenken, kräftigen 
Muskeln, festen Knochen und dehn-
baren Bändern zustande kommen.  
Zudem weist die Hundewirbelsäule 
wegen ihrer 16 bis 22 Schwanzwirbel 
deutlich mehr Wirbel auf als bei  
uns Menschen. Probleme mit dem  
Bewegungsapparat sind da meist vor-
programmiert – vor allem bei großen 
Hunden. Retriever, Berner Sennen-
hunde oder Rottweiler sind allein  
genetisch bedingt gefährdeter, Krank-
heiten an den Gelenken zu entwickeln 
als kleinere Rassen. 

Auch Welpen können  
betroffen sein

Aber auch Yorkshire Terrier oder junge 
Tiere können erkranken. Probleme 
entstehen beispielsweise durch eine 
Fehlstellung beziehungsweise Fehlent-
wicklung des Gelenks. Hüftgelenks-
fehlbildungen gehören ebenso dazu 
wie Ellbogendysplasien. Bei Hunde- 
Senioren sind es meist degenerative 
Erkrankungen mit knöchernen Zubil-
dungen an den Wirbeln. Doch auch 
Muskeln und Nerven können betrof-
fen sein und besonders bei nasskaltem 
Wetter schnell zu Verspannungen und 
Schmerzen führen. Umso wichtiger ist 
es, dass Frauchen und Herrchen auf 
erste Anzeichen für Gelenkprobleme 
bei ihrem treuen Freund achten und 
rechtzeitig gegensteuern. In der Regel 
lahmt ein Tier dann oder vermeidet 
bestimmte Bewegungen. Aber auch 
auffallende Verhaltensänderungen wie 

HEILPFLANZEN FÜR TIERE

Lustlosigkeit können 
auf Gelenkprobleme 
hindeuten. Die Ur-
sachen sind vielfältig: 
Dysplasien können  
angeboren sein.  
Andere Fehlstellungen 
können durch Unfälle, 
Stürze, chro nische 
Überlastung oder  
altersbedingte Verän-
derungen ausgelöst 
werden. Zudem gibt es 
noch Erkrankungen 
der Bänder, Sehnen 
und Muskeln, etwa die 
Sehnenentzündung.

Schmerzhafter Verschleiß 
plagt ältere Hunde

Hunde-Senioren haben häufig Arthro-
sen an Zehen-, Sprung-, Ellbogen-, 
Knie- oder Hüftgelenken. Etwa jeder 
fünfte Vierbeiner in Deutschland  
leidet daran. Arthrose wird auch als 
Verschleiß rheuma bezeichnet, da  
sie auf einer chronischen Gelenkver-
änderung beruht. Der Körper kann 
nicht mehr so viel Gelenkknorpel  
nachbilden, wie verbraucht wird, die  
Knochen reiben direkt aufeinander.  
Im frühen Stadium kommt es dann  
zu belastungsabhängigen Gelenk-
schmerzen. Später halten die Schmer-
zen auch in Ruhephasen an. Es  
können Bewegungseinschränkungen 
auftreten sowie Gelenkverformungen, 
bis hin zur Versteifung.

Bei Arthritis – einer akuten Entzün-
dung der Gelenke, die sich in Rötung, 
Schwellung, Bewegungsein-
schränkungen und Schmerzen 
äußert – ist in erster Linie die 
Gelenkinnenhaut betroffen. 
Gründe können zuneh-
mendes Alter, andauernde 
Fehlbelastung, Verletzun-
gen, Über gewicht  
und Stoffwechsel-
erkrankungen 
sein. 

Der Tierarzt setzt oft Medikamente zur 
Entzündungs- und Schmerzlinderung 
beim vierbeinigen Patienten ein.  
Ein Hunde-Chiropraktiker kann Fehl-
stellungen korrigieren. Neben diesen,   
je nach Krankheitsbild variierenden 
und notwendigen medizinischen Maß-
nahmen, ist Bewegung ein Allheil - 
mittel – auch im Winter. Denn wie jede 
Körper zelle braucht auch der Gelenk-
knorpel Nährstoffe, um sich zu regene-
rieren. Damit wird er aber nur ver-
sorgt, wenn er in Aktion ist. Bei bereits 
bestehendem Gelenkverschleiß ist des-
halb ein sanftes regelmäßiges Training 
sehr wichtig, um den Knorpelabbau 
aufzuhalten und die stützende Musku-
latur zu stärken. 

Wer rastet, der rostet – 
Bewegung muss sein

Wichtig ist dabei gelenkschonend  
vorzugehen. So ist ein weicher Wald-
boden zum Laufen besser geeignet als 

harter Asphalt. Bei der Hin- 
und Rückfahrt zum 
Gassigehen sollte der 
Hund nicht selbst 
aus dem Auto sprin-
gen, sondern besser > 

Bewegung ist wichtig, macht 
auch im Winter Spaß und beugt 

dem Knorpelabbau vor

Arthrose plagt vor allem  
ältere Hunde an den Gelenken. 
Sanftes, regelmäßiges Training 
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gehoben werden oder auf einer 
Rampe aus dem Fahrzeug laufen. 
Auch durch die richtige Ernährung 
können Gelenkbeschwerden posi-
tiv beeinflusst werden. Heilkräuter, 
etwa Schachtelhalm, sowie das an 
Omega-3-Fettsäuren reiche Leinöl, 
sorgen für Linderung. 

Stärkere 
Schmerzen im 

Winter

In der kalten Jahreszeit emp-
findet das Tier – wie auch der 
Mensch – Gelenkschmerzen 
 intensiver als im Sommer. Exper-
ten vermuten, dass die Kälte die 
Durch blutung vermindert, sich die 
Muskulatur verspannt und die 
 Gelenkknorpel weniger Nährstoffe 
aufnehmen. Sensible Schmerzner-
ven nehmen die Veränderung von 

Temperatur und Luftdruck wahr 
und reagieren: Die Gelenke wer-
den steifer. Aber auch die hohe 
Luftfeuchtigkeit bei nasskaltem 
Wetter kann sich negativ auswir-
ken. Wenn der Hund beim Gassi-
gehen nass geworden ist, sollte  

er auf jeden Fall gut trocken 
 gerieben oder sogar geföhnt 
werden. Denn bei hoher 
Luftfeuchtigkeit ist er nicht 
in der Lage, sich selbst 
 aufzuwärmen. Wohltuend ist 

es dann auch, die Gelenke 
 zusätzlich vor und nach dem 
 Spaziergang mit Wärmepads auf 
„Betriebstemperatur“ zu bringen. 
Eine durchblutungs fördernde 
 kleine Massage mit dem Igelball 
entspannt Hund und Halter nach 
dem Spaziergang gleichermaßen 
und stärkt obendrein das Zusam-
mengehörigkeitsgefühl.
     Kathrin Klemp

Bei nasskalter Witterung 
empfinden Menschen und Tiere
Gelenkschmerzen stärker
als im Sommer. Da hilft kuscheln 

Fünf Tipps, wie Sie Gelenkbeschwerden bei Ihrem  
treuen Begleiter vorbeugen können

Auf das Gewicht achten: Vermeiden Sie  
Übergewicht beim Hund, denn ähnlich  
wie beim Menschen ist es eine der  

Haupt ursachen für Probleme mit dem  
Bewegungsapparat.

Moderate Fitness: Ein aus
gewogenes Maß an Bewegung in  

einem gemäßigten Tempo ist  
gelenkschonender als ständige 
Sprünge und abrupte Stopps. 

Aufwärmprogramm einführen:  
Der Hund sollte sich beim Auslauf 
erst ein wenig warm laufen und 
nicht gleich einem Stock oder 

Ball hinterhersprinten.

Der Untergrund macht den Spaziergang:  
Zu harte Böden, etwa Asphalt oder  

Stein, federn Sprünge nicht ab  
und belasten die Gelenke.  

Seichte Wald, Feld  
oder Wiesenunter 

gründe puffern  
Belastungen besser ab.

Ein Mäntelchen überziehen:  
Bei nasskaltem Wetter, Schnee und 
strengem Frost ist ein artgerechter 

Schutz für den kurzhaarigen Vierbeiner 
durchaus sinnvoll. Sorgen Sie dafür,  

dass er zu Hause einen warmen Schlaf
platz hat. Dieser sollte aber nicht  

direkt an einer Heizung sein. 
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Was kann ich vorbeugend meinem Hund  
Gutes tun, damit seine Gelenke fit bleiben? 
Gerade bei nasskalter Witterung leiden Hunde, wie auch wir 
Menschen, vermehrt unter Gelenkbeschwerden. 
Ganz wichtig ist regelmäßige und gleichmäßige Bewegung 
– und zwar in jedem Alter. Wird Hundesport betrieben,  
ist Aufwärmen vor dem Training oder vor einem Wettkampf 
sehr wichtig. Plötzliche Beschleunigung und abruptes  
Abbremsen wie beim Hunde-Frisbee belasten Rücken und 
Gelenke sehr stark und sollten vermieden werden. 

Wie kann ich ihn unterstützend therapieren? 
Wenn alte Hunde Probleme mit dem Bewegungsapparat  
haben, helfen z. B. nebenwirkungsarme Arzneimittel aus der 
Naturheilkunde, etwa die Präparate „Zeel ad us.vet.“ und 
„Traumeel T ad us.vet.“. Zur Unterstützung von Knorpel und 
Gelenken können Grünlippmuschel- oder Hyaluronsäure-
präparate gegeben werden, bei Schmerzen Präparate mit 
Weidenrindenextrakt, Weihrauch, Ingwer oder Teufelskralle. 
Auch Massagen lindern Steifheit und Verspannungen. Am 
besten lassen Sie sich von Ihrem Tierarzt beraten. Eine Liste 

naturkundlich arbeitender Tierarztpraxen finden Tierhalter 
auf der Homepage der GGTM – Gesellschaft für Ganzheit-
liche Tiermedizin e.V. – www.ggtm.de

Bei welchen Bewegungsauffälligkeiten muss 
ich unbedingt mit dem Hund zum Tierarzt? 
Auf jeden Fall bei sichtbaren Lahmheiten. Da die Tiere 
Schmerzen nach Möglichkeit verbergen und nicht jammern 
oder schreien, sollten gerade Hunde-Senioren im Herbst und 
Winter einen Gesundheitscheck erhalten und vom Tierarzt 
auch auf Schmerzanzeichen untersucht werden. 

Buchtipps auf Seite 112

Dr. Heidi Kübler ist Tierärztin mit Zusatz
bezeichnung Biologische Tiermedizin. Ihr 
Anliegen, sowohl in ihrer eigenen Praxis als 
auch in der Kleintierpraxis, in der sie in Teil
zeit arbeitet: Verbesserung und Erhaltung 
der Lebensqualität von alten und chronisch 
kranken Patienten.

Bei Gelenkbeschwerden Bewegungen erleichtern 
Hilfreiche Ratschläge von Tierärztin Dr. Heidi Kübler

Gelenkbeschwerden beim Hund selbst behandeln – mit bewährten  
Anwendungen aus der Naturheilkunde 

Kohlwickel gegen Entzündungen
2–3 Weißkohlblätter mit einem Teigroller 

quetschen und auf das Gelenk legen.  
Mit einer Folie abdecken, mit einer Binde 
fixieren und über Nacht einwirken lassen.

Farntinktur zum Einreiben
100 g junge frische Farnblätter 

oder 200 g getrocknete mit  
400 ml Weingeist (68 %) ansetzen.  

14 Tage bei 20 Grad stehen las-
sen, dann filtrieren. Schmerzende 
Gelenke 3–4-mal täglich mit der 

Tinktur behandeln.

Regenerierender Umschlag mit Efeu
Eine Handvoll Efeublätter quetschen, in ein Einmachglas ge-
ben und mit Kräuteressig übergießen. 24 Stunden ziehen 
lassen, dann abseihen. Die Blätter auf eine Folie geben, auf 
das Gelenk auflegen, mit einer elastischen Binde fixieren 
und über Nacht einwirken lassen. 

Rezepte von Heilpraktiker Robert Kopf, 
aus dem Buch: „Arthritis und Arthrose 
beim Hund“, Amazon, 9,99 Euro
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Die Kehrseite der warmen Jahreszeit spüren wir oft in den Beinen.  

Dauerhaft hohe Temperaturen, zu wenig Bewegung, langes Sitzen und 

Stehen entschleunigen vor allem bei Hitze den Blutkreislauf.  

Die Beine schwellen an und werden schwer. Was die Ursachen sind und  

wie Sie leichtfüßig durch den Sommer gehen, lesen Sie hier

LeichteBeine
Beschwingt durch den Sommer 

NATURKOSMETIK

88 mein schönes Land

W as für die einen 
Lust, ist für die an
deren Qual. Wenn 
es richtig heiß wird, 

schwellen bei vielen Menschen Waden 
und Füße an, ein unangenehmes  
Schweregefühl macht sich breit. Durch 
die Hitze sammelt sich vermehrt Flüssig
keit zwischen Gewebe und der Haut 
an. Ursache ist meist ein schwaches 
Bindegewebe. Vor allem Frauen haben 
damit zu kämpfen: Rund 70 Prozent 
der 30 bis 39Jährigen in Deutschland 
leiden unter Folgen der Stauungen  
des Venensystems wie bei
spielsweise Besenreisern. 
Genetische Veran
lagung, Hormon
schwankungen,  
zu wenig Bewe
gung, Nährstoff
mangel oder 
eine schlechte 
Durchblutung 
zählen zu den 
Gründen. Eine 
Bindegewebs
schwäche führt 
nicht nur zu  
ästhetischen Pro
blemen wie Cellulite. 
Sie fördert auch die Bil
dung von Krampfadern. 
Denn das schwache Gewebe 
kann zum Ausleiern der Venenwände 
sowie zu defekten klappen führen. 
Diese geben nach, das Blut staut sich 
und die bläulich schimmernden Venen 
zeichnen sich an der Hautoberfläche 
ab. Wichtig: Starke oder schmerzhafte 
Schwellungen immer von einem Arzt 
abklären lassen. Wasseransammlungen 
im Gewebe sind manchmal auch  
ein Hinweis auf Herz, Nieren oder 
Leberprobleme.

Hausmittel lindern

Cremes und Lotionen, die ätherische 
Öle wie Rosmarin oder Essenzen von 
Rosskastanie und Weinlaub enthalten, 
kurbeln die Durchblutung von außen 
an und mildern sogar Besen reiser. 
Wechselduschen oder Bäder pushen 

nicht nur morgens den Kreis lauf, son
dern verbessern auch die Funktions
weise der Blutgefäße. Für Bäder einen 
Eimer mit kaltem Wasser füllen und 
einen mit warmem. Die Beine für drei 
bis vier Minuten ins warme, danach für 
eine Minute ins kalte Wasser tauchen. 
Etwa 15 Minuten lang anwenden. 

Hilfe auf die Schnelle

Die Beine erhöht zu lagern, erleichtert 
den Rückfluss des Blutes zum Herzen 
und so das Abschwellen. Auch ein 

Bad mit Bittersalz kann Schwel
lungen reduzieren. Das  

darin enthaltene Magne
siumsulfat optimiert 

die Durchblutung: 
Dafür eine halbe 
Tasse Bittersalz 
(Apotheke) in 
warmem Wasser 
auf lösen und die 
Füße zehn Minu
ten lang hinein
halten. Auch von 

innen lässt sich 
das Bindegewebe 

mit Mineral salzen un
terstützen (z. B. Silicea 

Pentarkan, Apotheke). 
Durch Lymphdrainage, eine 

Spezialmassage, die den Lymph
fluss in Gang bringt, können Wasser
ansammlungen im Gewebe über die 
Nieren abtransportiert werden. Nach 
etwa zehn Mal bei zwei Behand
lungen pro Woche soll eine Wirkung  
eintreten. Man kann sich auch selbst  
massieren, am besten nach einem 
Wechselbad. Dafür etwas Oliven  oder 
Senföl erwärmen und zehn Minuten  
lang sanft immer Richtung Herzen 
kreisend einmassieren. Die oberfläch
lichen Lymphbahnen werden angeregt 
und Schwellungen reduziert. 
Viel Bewegung, Dehnübungen für die 
Beine, Schwimmen, Spaziergänge so
wie eine magnesiumreiche Ernährung 
mit z. B. Bananen, Nüssen und grünem 
Blattgemüse können vorbeugen, damit 
sich Wasser gar nicht erst ansammelt. 
  Kathrin Klemp

Im Sommer benötigen unsere 
Beine Unterstützung 

Warum haben viele Frauen bei 
Hitze Beinprobleme? 
Hohe Temperaturen bedingen, 
dass sich die Blutgefäße weit 
stellen. Dieser natürliche Vorgang 
dient der Wärmeregulation.  
Bei Problemen, z. B. im Rahmen 
einer Veranlagung zu Krampf- 
adern, kann sich das verstärken. 
Die Beine schmerzen, schwellen 
über den Tag an und fühlen sich 
schwer an.

Wie kann ich die Beine im 
Sommer entlasten? 
Bei bestehenden Krampf - 
adern ist es extrem wichtig, 
Kom pres sions strümpfe zu 
tragen. Natürlich darf gekühlt 
werden. Leichte Bewegung 
verstärkt den Rücktransport  
der Flüssigkeit und schafft 
Erleichterung. Zusätzlich können 
pflanzliche oder  homöopathi- 
sche Präparate symptomatisch 
eingesetzt werden. 

Was kann ich speziell gegen 
Besenreiser tun? 
Leider gibt es bei entsprechen- 
der Veranlagung keine 
natürlichen Mittel, um eine 
Besserung zu erreichen. Gegen 
das Fortschreiten hilft das 
konsequente Komprimieren. 
Wenn Beschwerden auftreten, 
gibt es schonende und schmerz- 
arme Therapiemaßnahmen.  
Dazu gehört die klassische 
Verödungsbehandlung ebenso 
wie der Einsatz von modernen 
Lasern zur Entfernung.

NACHGEFRAGT beim DHU-Experten  
Dr. med. Thomas Eberlein, Venerologe  
in Leipzig zum Thema Besenreiser
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IN RÜCKENLAGE die 
Füße hüftbreit aufstellen.

Becken heben, ein  
Bein strecken und  

kurz halten

IM UNTERARMSTÜTZ mit 
abgelegten Knien ein Bein 

heben und senken, das 
Knie gebeugt lassen

AUSFALLSCHRITT Den vorderen  
Fuß flach aufsetzen, der hintere steht 
auf dem Ballen. Knie abwechselnd 
Richtung Boden senken und heben

KNIEBEUGE Die Füße hüftbreit auf-
stellen. Po und Bauch anspannen, 
die Knie beugen und strecken, den 
Rücken dabei gerade halten

EINBEINSTAND Beide Beine hüftbreit 
aufstellen, dann ein Bein gestreckt 
zur Seite heben und senken, ohne es 
abzustellen, dann das Bein wechseln

BECKENBRÜCKE Die Füße 
hüftbreit aufstellen, das  

Becken heben, den Po an-
spannen. Oberschenkel 
auseinander ziehen und 

zusammen führen

IM VIERFÜSSLERSTAND 
Bein nach hinten strecken, 

bis Pohöhe heben und  
senken, dabei ein Hohlkreuz 

vermeiden!

Bewegung fördert die Durchblutung
Übungen für gesunde, straffe Beine
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WERTVOLL Ein Mazerat oder  
Kaltauszug löst die ätherischen 

Öle aus den Pflanzen

Rosmarin-Peeling aktiviert 
Für 1 Peeling für die Beine
Für den Rosmarin-Kaltauszug
• einige Zweige Rosmarin, leicht angetrocknet • Olivenöl 
Für das Peeling 
• 5 EL Rosmarin-Kaltauszug • 5 EL brauner Rohrzucker 

Zubereitung 
Für den Kaltauszug (= Mazerat) den Rosmarin in ein fest 
verschließbares Schraubglas geben und mit Olivenöl auf-
füllen, bis die Zweige gut bedeckt sind. 1 bis 3 Wochen 
an einem warmen Ort stehen lassen und dabei regelmä-
ßig durchschütteln. Dann das Öl durch ein Sieb geben 
und in eine Flasche füllen, am besten aus dunklem Glas. 

Für das Beinpeeling den Rohr zucker in eine Schüssel  
geben. Das Rosmarin-Mazerat hinzufügen (1), beides gut 
miteinander verrühren (2). Mischung nach dem Baden 
oder Duschen v. a. auf den Oberschenkeln in kreisenden 
Bewegungen gründlich einreiben. Lauwarm abspülen 
und mit einem kalten Guss abschließen, dann die Haut 
mit einem Handtuch trocken tupfen und eincremen. 

Varianten für das Peeling
Sie können auch 3 EL Honig mit 3 EL Meersalz verkneten 
oder 3 EL feinen Sandkastensand mit 3 EL Senf. Für  
einen sanften Rubbeleffekt eignet sich als Peelingbasis 
auch Hafermehl, Weizenkleie, Mandelkleie, Reiskleie 
oder gemahlener Kaffee. 

Schritt-für-Schritt-Anleitung

1

2
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Für Ihre Zellen hat DHU eine besondere Mineralsalz-Kombination 
entwickelt, die das Bindegewebe von innen heraus unterstützt.
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abgelegten Knien ein Bein 

heben und senken, das 
Knie gebeugt lassen

AUSFALLSCHRITT Den vorderen  
Fuß flach aufsetzen, der hintere steht 
auf dem Ballen. Knie abwechselnd 
Richtung Boden senken und heben

KNIEBEUGE Die Füße hüftbreit auf-
stellen. Po und Bauch anspannen, 
die Knie beugen und strecken, den 
Rücken dabei gerade halten

EINBEINSTAND Beide Beine hüftbreit 
aufstellen, dann ein Bein gestreckt 
zur Seite heben und senken, ohne es 
abzustellen, dann das Bein wechseln

BECKENBRÜCKE Die Füße 
hüftbreit aufstellen, das  

Becken heben, den Po an-
spannen. Oberschenkel 
auseinander ziehen und 

zusammen führen
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bis Pohöhe heben und  
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heute liegt das Erfolgsgeheimnis in 
der Kombination der Inhaltsstoffe, 
welche das spritzige Getränk wert-
voll machen: 

Apfelessig soll den Elektrolyt- 
und Mineralstoffhaushalt auffüllen, 
den Cholesterinspiegel senken, vor 
Diabetes schützen und Heißhun-
gerattacken verhindern. Außerdem 
wird behauptet, dass Apfelessig die 
Bildung von Verdauungssäften an-
regt. Es gibt allerdings keine wis-
senschaftliche Studie, die seine po-
sitive Wirkung eindeutig belegt. 

Ingwer bereichert mit seiner 
Schärfe den Switchel mit desinfi-
zierenden, entzündungshemmen-
den Eigenschaften. Darüber hinaus 
steigert die Knolle die Sekretion 
von Speichel- und Magensaft,  
wodurch der Körper bei der Ver-
dauung unterstützt wird. Die ent-

haltenen Antioxidantien puschen 
obendrein das Immunsystem. 

Zitrone bringt Geschmack und 
soll sich als Vitamin-C-Quelle  
positiv auf den Organismus aus-
wirken sowie den Stoffwechsel op-
timieren. Die Säure des Zitronen-
saftes hilft dem Magen bei der 
Proteinverdauung. Dadurch kann 
die Gallenproduktion angekurbelt 
werden. Je besser diese funktio-
niert, desto optimaler soll die Fett-
verdauung arbeiten.

Und so wird’s gemacht: Für ca. 
4 Gläser ½ Knolle Ingwer schälen 
und würfeln, ¾ l Wasser im Topf 
aufkochen, den Ingwer zugeben, 
Topf vom Herd nehmen und den 
Mix ca. 10 Min. ziehen lassen. 90 ml 
Ahornsirup (alternativ: Honig), 
60 ml Apfelessig und 30 ml Zitro-
nensaft hinzufügen, alles gut ver-
mengen, abkühlen lassen und mit 
Eiswürfeln genießen. Wer möchte, 
mischt den Switchel mit Johannis-
beer- oder Grapefruitsaft.  ✿

 Einen köstlichen Drink schlür-
fen und sich dabei etwas Gutes 
tun? Klingt wie im Märchen, ist 

aber der neueste Hit aus Amerika. 
Erfunden haben ihn ursprünglich 
im 18. Jahrhundert US-Farmer, die 
bei glühender Hitze ihre „Heuar-
beiter-Bowle“ zum Durstlöschen 
getrunken haben. Damals wie auch 

 ✿ Infos und Bezugsadressen Seite 47

COCKTAIL  Ein kleiner Schuss Gin  
veredelt den Switchel zum Longdrink

ENERGIEQUELLE  Vitamin- und Mineral-
stoffe des Apfels, wie Folsäure und  
Magnesium, stecken auch in seinem Essig

GESUND  LEBEN
– das Beste für Körper, Geist und Seele

Tipps gegen die lästigen 
Hautveränderungen 
Jeder zweite Deutsche ist ein- oder 
mehrmals im Leben von Warzen be-
troffen. Die meisten werden durch 
humane Papillomaviren verursacht. 
Wer sie vom Arzt, z. B. durch Vereisen 
mit flüssigem Stickstoff, behandeln 
lässt, wird sie in der Regel schnell los. Es gibt darüber hinaus noch weitere Mittel 
zum Entfernen von Warzen in Form von Salben, Lösungen, Stiften oder Pflastern. 
Produkte mit Salicylsäure sind die Klassiker. Zur pflanzlichen Therapie empfehlen 
sich Tinkturen des Lebensbaums (Thuja, s. Foto) aus der Apotheke (z. B. von DHU). 
Eine kuriose Behandlungsmethode ist das „Besprechen“. Bar jeden wissenschaftli-
chen Beweises soll es bei manchen Menschen ähnlich wie ein Placebo funktionieren

Was tun bei Warzen?

 GIFTIGES WASSERSPIELZEUG  
Warentester raten, vorm Kauf von 
Schwimm flügeln eine Geruchsprobe zu 
nehmen. Riecht der Kunststoff streng, wird 
vor einer Lösungsmittelbelastung gewarnt

 MIGRÄNE  Erkrankte können ihre plötz-
lichen Schmerzzustände nicht beeinflussen. 
Unterstützung finden sie durch die Kopf-
schmerz- und Migräne-App „M-sense“.  
Diese analysiert Schmerzmuster, sagt Atta-
cken voraus und liefert Therapie-Tipps

 VEGANE ERNÄHRUNG  Laut einer 
Studie der FH des Mittelstands in Berlin 
sind ca. 10 Prozent der vegan ernährten 
Kinder zu klein. Die DGE empfiehlt vegeta-
risch Heranwachsenden Milch und Eier 

GUT ZU WISSEN

Kennen Sie „Switchel“?
Das Trendgetränk aus Hollywood erfrischt 

mit Apfelessig, Ingwer und Zitrone  
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 Obwohl die Nährstoffe 
der einzelnen Urkörner 
ähnlich sind, bietet je-

des Vorteile. Der Energie gehalt 
weicht etwas voneinander ab 
und liegt höher als bei moder-
nem Weizen. Alte Getreide 
sorgen für Abwechslung.

Einkorn gehört zu den äl-
testen kultivierten Getreide-
arten und war fast ausgestor-
ben. Seit dem Zweiten 
Weltkrieg wurde Wei- 
zen favorisiert. Es 
enthält wichtige se-
kundäre Pflanzen-
stoffe, wie z. B. Lu-
tein für die Augen. 

Emmer wurde im 
Nahen Osten bereits 
lange vor Christi Ge-
burt angebaut. Er 
wird auch Zweikorn 
genannt, ist der Urva-
ter des Hartweizens 

Schmerzhafter Tennisarm 
nicht nur bei Sportlern
Nahezu jede wiederholende Bewegung des 
Unterarms kann Auslöser der sogenannten 
Epicondylitis werden. Es leiden auch Men-
schen, die am Computer arbeiten, unter der 
Sehnenreizung des Ellenbogens. Mauspads 
und Tastaturen mit Handauflage beugen 
den Beschwerden vor. Zur Behandlung kann 
der Arzt Druckentlastung durch Ellen-
bogenspangen, Physiotherapie, Schmerz-
mittel sowie Kortisoninjektionen verordnen 

Die Notaufnahme  
der Krankenhäuser 
ist nur für echte Notfälle. Tatsächlich 

aber fallen mehr als die Hälfte der Pati-

enten, die dort sitzen, nicht unter die 

Definition „medizinischer Notfall“, wie 

eine Studie an norddeutschen Kliniken 

ergab. Unter der kostenlosen Ruf-

nummer 116117 des ärztlichen Bereit-

schaftsdiensts der Kassenärztlichen  

Vereinigung erhalten Erkrankte Infos zu 

Bereitschaftspraxen oder Hausbesuchen

Schisandra-Beeren sollen 
kräftigend wirken
Das Chinesische Spaltkörbchen (Schi-
sandra chinensis) zählt zu den Heil-
pflanzen der traditionellen chinesischen 
Medizin. Ihre Wirkung verdanken die 
Früchte vor allem den Vitaminen A, C, B6 
und E sowie Mineralstoffen und ätheri-
schen Ölen. Fruchtfleisch und Schale 
schmecken süßsauer, Samen hingegen 
bitter, salzig und scharf. Die Kletter-
pflanze gedeiht auch bei uns

Selbst heilen

FÜR SIE AUSGESUCHT
REIN PFLANZLICH  Shampoo und  

Spülung stecken in dieser Haarseife. Sie 

wird aus Pflanzen- und ätherischen Ölen 

hergestellt; Weizen proteine sollen für 

gute Kämmbarkeit sorgen. Zum Haare-

waschen wird die Seife in der Hand ange-

schäumt, dann reibt man mit dem Stück 

die Haare ein und spült sie gründlich  

wieder aus. Nebeneffekt: Seifen stücke 

verursachen 

kaum Plastik-

müll. 45 g, ca. 

3 € (Speick)

und stärkt durch seinen ho-
hen Zink- sowie Selen-Anteil 
unsere Immunabwehr. Er wird 
oft mit normalem Weizenmehl 
gemischt angeboten, worun-
ter seine Verträglichkeit leidet.

Kamut ging aus wildem 
Emmer hervor. Die eiweißrei-
che Kulturform des Hartwei-
zens schmeckt in Brötchen, 
die viele Bäckereien anbieten.

Hirse enthält im Vergleich 
zu anderem Getreide beson-
ders viel Kieselsäure, Eisen 
und Vitamin B6. Man kann 
Hirse zum Backen von gluten-
freiem Brot nutzen.

Quinoa stammt aus den An-
den und enthält viel Eiweiß,  
Magnesium sowie essenzielle 
Aminosäuren. Es macht lange 
satt. 

2ab-Weizen ist Urweizen, 
der sehr verträglich sein soll. 
Dazu gibt es aber noch keine 
wissenschaftliche Studie. Da-
neben verfügt das Lebensmit-
tel, das separat von anderem 
Getreide angebaut, geerntet 
und gelagert wird, über gute 
Backeigenschaften. Wer am 
Reizdarm-Syndrom leidet, 
sollte es ausprobieren.   ✿

Alkoholkonsum verkürzt das Leben
Mehr als 100 Gramm reiner Alkohol pro Woche, d. h. ca. 
ein Liter Wein, reduziert die Lebenserwartung und 
steigert das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Das ergab eine internationale Studie der  
Uni Cambridge. In vielen Ländern liegt der  
wöchentliche Richtwert bei über 100 Gramm. 
In Deutschland sind die maximal tolerier-
bare Menge für Frauen mit 70 Gramm und 
für Männer mit 140 Gramm angegeben. Sie 
sollten laut DGE nach unten korrigiert  
werden. Sehr gefährlich: täglicher Alkohol-
genuss. Er schädigt die Bauchspeicheldrüse

Falsche Richtwerte

EINKORN wird auch  
KleinerSpelz genannt. Vor  

fast 10 000 Jahren entstand 
 es aus wildem Weizen

TIPP:  BUCHWEIZENNUDELN 
Eigentlich nur ein Pseudogetreide gehört 
Buchweizen (Fagopyrum) zur Familie  
der Knöterichgewächse. Da seine Früchte  
glutenfrei sind, spielt deren Mehl eine  
wichtige Rolle bei der Ernährung von  
Menschen mit Zöliakie. Buchwei-
zennudeln gibt’s tradi tionell 
in Japan (= Soba)  
und Italien  
(= Pizzoccheri)

GESUND  LEBEN
– das Beste für Körper, Geist und Seele

BUCHWEIZEN stammt als 
Pseudogetreide von den 
Knöterichgewächsen ab

HIRSE, ein Spelzgetreide 
mit 8 000 Jahren Tradition, 
gehört zu den Süßgräsern

QUINOA ist ein Pseudoge-
treide aus der Familie der 
Fuchsschwanzgewächse

EMMER zählt zur Gattung 
Weizen. Bei uns wird meist 
Schwarzer Emmer angebaut

Alte Getreide und  
ihr Nutzen 

Urkörner sind vielfältig, verträglich, stecken  
voller Nährstoffe und schmecken richtig gut 

BACKWAREN aus 2ab-Weizen sollen 
besser vertragen werden
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Gut, wenn du
MediGel® 

zuhause hast.

FÜR ALLE WUNDEN IM ALLTAG.

APOTHEKEN
UMFRAGE

Empfehlung*
96%  

✔ Verkürzt die Heilungsdauer.

✔ Reduziert die Infektionsgefahr.

✔ Vermindert das Narbenrisiko.

✔ Ohne Spannungsschmerz.

* Empfehlungsbereitschaft, PTA Experten-Jury,
 Die PTA in der Apotheke, 9/2014

SCHNELLE WUNDHEILUNG

Gut, wenn du

„Zerkratzt. 
Geschnitten. 

Kein Problem!“
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