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Leben mit Diabetes

Diabetes ist ein Thema, das den Alltag der Betroffenen
ein ganzes Leben lang beeinflussen kann, aber nicht
auf den Kopf stellen muss. Gerade zu Beginn der Er-
krankung kommen sicherlich viele Fragen und Sorgen
auf: Was ist Diabetes und was macht die Krankheit mit
meinem Koérper? Wie oft muss ich mich spritzen? Was
kann ich jetzt noch essen? Was mache ich im Notfall?
Kann ich weiterhin unbeschwert verreisen? Jeder Be-
troffene steht vor der Aufgabe, mit seiner Erkrankung
auf angemessene Weise umzugehen und in den Alltag
zu integrieren.

Mit einer guten Blutzuckereinstellung und -kontrolle
kédnnen Diabetiker ein ganz normales Leben flUhren.
Bis auf wenige Ausnahmen kann man auch den Beruf
seiner Wahl auslben. Auch Reisen in ferne Lander sind
moglich, wenn Diabetiker gut vorbereitet sind und da-
rauf achten, dass der Blutzucker auch im Urlaub nicht
durcheinander gerat. Heutzutage ist auch eine ganz
normale Schwangerschaft mdéglich, wenn man von An-
fang an gut betreut wird.

Ein Leben mit Diabetes muss angepasst an die Erkran-
kung sein, aber mit den heutigen Mdglichkeiten durch-
aus lebenswert. Aufgrund der verbesserten Behand-
lungsmoglichkeiten kénnen Diabetiker heute genauso
alt werden wie Nicht-Diabetiker. Wichtig ist vor allem,

dass die Lebensfreude im Alltag erhalten bleibt und
man die schénen Dinge des Lebens genieBen kann.
Dies gelingt in der Regel umso besser, je mehr man Uber
die Krankheit weif3 und Uber die eigenen Moglichkeiten,
den Verlauf der Erkrankung positiv zu beeinflussen
oder Komplikationen sogar zu verhindern. Wichtig ist
es, dauerhaft erhohte Blutzuckerwerte zu vermeiden,
denn diese kdnnen zu Spatfolgen fUhren. Dazu zahlen
Sensibilitdtsstorungen aufgrund von Nervenschadigun-
gen, Schaden an BlutgefaBen mit einhergehender Ver-
minderung der Sehfahigkeit und eine verschlechterte
Durchblutung. Es kbnnen zum Beispiel beim Barfu3lau-
fen am Strand Wunden an den FUssen entstehen, weil
kleinste Hautverletzungen nicht mehr gespUrt werden.

FUR PRAVENTION IST ES NIE ZU SPAT

Eine frihzeitige Erkennung spielt fur den Verlauf der
Krankheit eine entscheidende Rolle und kann Folge-
schaden an Organen wie Herz, Augen und Nieren ver-
meiden. Frihzeitige und regelmaBige Kontrollen beim
Hausarzt klaren, ob bereits ein Diabetes vorliegt. Auch
bei den folgenden Signalen des Kbérpers sollte man den
Hausarzt informieren: Starker Durst, vermehrtes Was-
serlassen, HeiBhunger, Juckreiz, Abgeschlagenheit und
Anfélligkeit fur Infekte deuten oft auf eine Diabetes-
erkrankung hin.



Zur Pravention gehort aber auch eine bewusste und ausge-
wogene Erndhrung mit viel Bewegung. Auch wenn es schwer
fallt, den eigenen Lebensstil und bestimmte Gewohnheiten
zu verandern: ein Umdenken lohnt. Folgende Tipps zu einem
gesunden Lebensstil kdnnen dabei helfen, den Verlauf der
Erkrankung positiv zu beeinflussen oder Spatfolgen zu ver-
hindern:

« Ubergewicht moglichst abbauen

¢ taglich mindestens 30 - 60 Minuten Bewegung
¢ auf die Erndhrung achten

« viel Obst und Gemiuse

fettarme Lebensmittel bevorzugen
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Lebensmittel mit einem hohen Ballaststoffanteil vorzie-
hen, wie z. B. Vollkornbrot, Vollkornnudeln, HUlsenfrlchte,
Naturreis, MUsli

¢ wenig kalorienhaltige Snacks wie Schokoriegel, SuBig-
keiten und Fastfood

* mehr gesunde, kalorienarme Getranke; statt Limonaden
oder alkoholische Getranke besser Mineralwasser, stilles
Wasser oder ungeslf3ten Tee trinken

moglichst nicht Rauchen, auch wenn es schwierig zu sein
scheint; ein Leben ohne Rauchen hat durchaus Vorteile und
verbessert die Durchblutung kleinster Gefal3e

der Blutdruck sollte im Normalbereich liegen (Beratung
beim Arzt einholen)

viel Schlaf und wenig Stress

MODERNE TECHNIK UNTERSTUTZT

Fur Diabetiker entwickelte Smartphone-Apps bieten heutzu-
tage die Moglichkeit Blutzucker, Mahlzeiten, sportliche Akti-
vitdten und Medikamente elektronisch zu verwalten. Damit
hat der Betroffene die bestmdgliche Kontrolle Uber seine
Werte, die er einfach und schnell elektronisch an seinen Arzt
schicken kann. Damit sind Diabetiker heute digital optimal
unterstltzt und kénnen so auch den Alltag sehr gut meistern.

IMMER GUT BERATEN BEI ASSIST

Das Ziel von Assist ist es, Sie dabei zu unterstitzen die
Erkrankung leichter in Ihren Alltag zu integrieren. lhre Le-
bensqualitat steht bei uns im Vordergrund. Wir liefern alle
benodtigten Hilfsmittel schnell und zuverlassig. Sollte es
neben der Diabeteserkrankung zu Folgeerscheinungen,
wie Wunden oder Mangelerndahrung kommen, bendtigt
man fachliche Beratung. Assist kann hier unterstltzen.
DarUber hinaus stehen Ihnen die Assist-Fachkrafte im Fall
der Falle auch bei der Versorgung von Wunden zur Seite.
Sprechen Sie uns an - wir beraten Sie gerne.

Kostenlose Service-Nummer

0 800-33 44 800

Unser Schwesterunternehmen Mediq Direkt Diabetes
ist Fachhandler fur Diabetikerbedarf und bietet neben
einem Versandservice auch eine wohnortnahe Rundumver-
sorgung durch Diabetes Fachgeschafte an. Sie erreichen
unsere Kollegen unter der kostenlosen Service Hotline
0 800 342 73 25.

Egal, an wen Sie sich wenden, Sie sind mit uns immer gut
beraten.

assist GmbH
66661 Merzig
kundenservice@assist.de

www.assist.de
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ARRANGEMENT

Schon, wenn aus einem wundervollen Moment zwei
wundervolle Tage werden! Wie das funktioniert? Wir
zeigen es Thnen - auf Schloss Berg. Dort halten wir
fiir Sie schon die Anleitung zum Gliicklichsein bereit.

Freuen Sie sich auf:

o zwei Ubernachtungen inklusive Good-Morning-
Sunshine-Friihstiicksbuffet

« ,Secco von der Mosel“ zur Begriiffung

o eine kulinarische Aufmerksamkeit und
Mineralwasser auf dem Zimmer

 zweimal eine GeniefSer-Stunde mit einem Stiick
Kuchen pro Person aus der hauseigenen Patisserie

» zweimal ein 4-Gang-Menii am Abend

o stilvolle Entspannung im Wellness-Bereich mit
Schwimmbad, Whirlpool, Dampfbad, verschiedenen
Saunen und Fitness-Raum

« die Saarland Card mit freiem Eintritt zu mehr als
65 Attraktionen und kostenloser Nutzung des saar-

lindischen OPNV “ il
. e -
ab €269 p.P.im DZ, ab € 349 p. P im EZ -
ganzjihrig buchbar, aufSer an Valentinstag, Ostern, *‘

Weihnachten und Silvester

SchloBstraBe 27-29 - D-66706 Perl-Nennig/Mosel - Telefon +49 6866 79-0 - Fax +49 6866 79-100 - info.nennig@victors.de - www.victors.de

Ein Unternehmen der Victor’s Residenz-Hotels GmbH - Kurfirstendamm 100 - D-10709 Berlin
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Besser essen
rettet Leben

Uber 100 Gramm freien Zucker
verbraucht der durchschnitt-
liche Bundesbiirger pro Tag -
eindeutig zu viel.

EDITORIAL @

Susanne Kleehaas

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

die Weltgesundheitsorganisation WHO rit allen Staa-
ten, den Zuckerkonsum ihrer Biirger zu begrenzen. Denn
nach aktuellen wissenschaftlichen Erkentnissen macht

der siifle Verfiithrer Zucker nicht nur harmloses Hiiftgold,
sondern auch lebensbedrohliche Krankheiten wie Diabetes,
Schlaganfall und Herzinfarke.

FORUM Gesundheit beantwortet die wichtigsten Fragen
zum Zucker. Sie erfahren, warum Sie vermutlich viel mehr
Zucker konsumieren, als Sie denken und was der mit Threm
Korper anstellt. Aber auch, warum die WHO erst seit weni-
gen Jahren Grenzwerte empfiehlt, obwohl Mediziner schon
seit Jahrzehnten Alarm schlagen.

Ein investigativer Journalist kommt dabei ebenso zu Wort
wie ein Mediziner, der das Zuckerthema aus naturheilkund-
licher Perspektive betrachtet. Natiirlich erfahren Sie auch,
wie Sie in Zukunft besser essen. Keine Bange: Zucker sparen
heiflt keineswegs, am Genuss zu sparen. Ganz im Gegenteil.
Viele weitere Gesundheitstipps haben wir fiir Sie re-
cherchiert. Im Sommer werden Sie zur Lieblingsspeise der
Stechmiicken? Wir haben nachgefragt, was wirklich hilft.
Auch die Stressbelastung unserer hektischen Zeit macht
krank. Deshalb hat sich FORUM-Autorin Christel Sperlich
auf die Suche gemacht nach Méglichkeiten, die Kérper, Geist
und Seele wieder in Einklang bringen kénnen. Sie besuchte
ein tibetisches Kloster in der Schweiz, ein Zentrum fiir ge-
sunde Kérperhaltung am Gardasee und befragte einen alten
Tai-chi-Meister.

Aus der Forschung haben wir interessante Neuigkeiten
fiir Sie. Zum Beispiel ein kleiner Chip, der vielleicht die
Krebsdiagnostik revolutioniert, und eine Erfindung, die in
Zukunft herzkranken Kindern helfen soll.

Nun aber wiinsche ich Thnen eine erkenntnisreiche Lektiire —
und allzeit gute Gesundheit!

Herzlichst, Thre

(L nnner (QM%
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Ich will
mein Leben

~Wenn man irgendwas bendtigt,

ist immer sofort Hilfe da. Man ist nie
allein. AuBerdem gibt es jeden Tag
irgendetwas zu tun oder zu erleben.”
Elfriede Luy

. .
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Leben Sie Thr Leben in einer

Uber 100 x in Deutschland

Www.pro-seniore.de
Info-Hotline 01801 848586
(3,9 ct/min a.d.dt. Festnetz,
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Charité entwickelt Roboter als B 43
“Leistung beim Joggen steigern: Langsam und dafiir langer laufen

Alltagshilfe fir ALS-Patienten

Etwa 7000 Menschen in Deutschland
leiden an Amyotropher Lateralsklerose
(ALS), einer Erkrankung des zentralen
Nervensystems, die sich vor allem auf

Wollen Jogger ihre Leistung steigern, stoff. Es ist also kontraproduktiv,
" sollten sie besser langere Distanzen wenn der Laufer vollig aus der Puste
laufen, statt auf Schnelligkeit zu setzen.  ist. Deshalb empfiehlt Frobdse, etwa
Das ist fur das Herz-Kreislauf-System 80 Prozent des Trainings in einem

die Muskulatur auswirkt. ALS-Erkrankte
sind auf Hilfsmittel angewiesen, die ih-
nen die Aktivitdten des Alltags erleich-
tern. Die Charité — Universitdtsmedizin
Berlin und die Pflegewerk Berlin GmbH
wollen jetzt zusammen mit verschiede-
nen Partnern aus der Industrie und der
Hilfsmittelversorgung einen Robotikarm
entwickeln, der Betroffenen zu mehr
Eigenstandigkeit im téglichen Leben
verhilft. Das kirzlich gestartete Projekt
Robina wird vom Bundesministerium
fur Bildung und Forschung bis 2020 mit
rund 1,8 Millionen Euro finanziert.
Welche Muskelgruppen als erstes be-
troffen sind, ist von Patient zu Patient
unterschiedlich — ebenso die Geschwin-
digkeit, mit der sich die Krankheit auf
den gesamten Kdrper ausdehnt. Inner-
halb weniger Jahre kann es zu einer
vollstdndigen Lahmung des Korpers,
bei vélligem Erhalt aller intellektueller
Fahigkeiten kommen. Die Betroffenen
mussen engmaschig betreut werden,
sodass ihr Wunsch nach moglichst viel
Autonomie steigt. Dies stellt die behan-
delnden Fachkrafte vor pflegerische
und psychosoziale Herausforderungen.
Hier setzt Robina an: Auf Basis einer
umfassenden Bedlrfnisanalyse mit Pa-
tientinnen und Patienten sowie einer
praxisnahen Visualisierung der notwen-
digen Versorgungsablaufe wird ein Pro-
totyp eines Roboterarms erstellt, der im
Pflegealltag erprobt wird. ,Wir wollen
mit dem Roboterarm keine Pflegekraf-
te ersetzen, wir wollen die Ressourcen
der Pflegenden gezielter nutzen und
den Betroffenen zu mehr Selbstbestim-
mung verhelfen, erklart Jérn Kiselev,
wissenschaftlicher Mitarbeiter der For-
schungsgruppe Geriatrie der Charité.
Ob es gilt, ein Wasserglas anzuheben
oder einen Knopf auf der Fernbedienung
zu dricken: Der robotergestitzte Arm
soll an Bett oder Rollstuhl angebracht
werden und mittels Augenbewegung
oder Gesten gesteuert werden kénnen
— eine Entlastung fir alle Beteiligten.
sBesonders in komplexen Pflegesituati-
onen kénnen so in Zukunft zunehmend
Pflegebedirftige und Pflegerinnen und
Pfleger von diesem innovativen Ansatz
profitieren®, flgt Kiselev hinzu.
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schonender. Zudem kann der Kor-
per dann seinen Stoffwechsel um-
stellen. ,Im Alltag verbrennt der
Kérper zum GroBteil Zucker,
um Energie zu gewinnen®,
sagt Ingo Frobdse, Leiter des
Zentrums fir Gesundheit der
Deutschen Sporthochschule

KdlIn. ,Energieschonender ist

es, wenn er auf die Fettreser-
ven zurickgreift, denn Zucker
haben wir nicht so viel.

FFur, die Fettverbrennung braucht
def Korper ausreichend Sauer-

moderaten, langsamen Tempo zu
absolvieren — damit man im sauer-
stoffreichen Bereich bleibt.
AuBerdem sei es wichtig, regel-
maBig zu laufen: drei Mal pro
Woche zwischen 45 bis 60 Minu-
ten, rat Frobdse. Halten Jogger
langere Distanzen problemlos
durch, kbdnnen sie sich langsam
steigern und mit einem Intervall-
Training beginnen, also beispiels-
weise einen kleinen Berg .oder
zwischendurch eine Minute Sprint
einbauen. . ’

Suche nach Pflegeheim:

DIE RICHTIGEN FRAGEN STELLEN

Haustiere sind nicht
tberall erlaubt -
unbedingt vorher
nachfragen!

Ob ein Pflegeheim das richtige ist, hingt
von den individuellen Bediirfnissen des
kiinftigen Bewohners ab. Pflegebediirfti-
ge und ihre Angehérigen konnen bei der
Wahl des Heims beispielsweise auf die
Lage achten: Soll es lieber ein Zuhause im
Griinen sein oder in der Stadt? Und wie
weit entfernt wohnen die nichsten An-
gehorigen? Entscheidend sind auch Aus-
stattung und das therapeutische Angebot,
erklirt die Bundesarbeitsgemeinschaft der
Senioren-Organisationen (Bagso). Ent-
spricht es den Bediirfnissen des Pflegebe-
diirftigen, der dort einziechen soll?

Fiir manche ist zudem wichtig, dass sie
ihren Hund oder die Katze mitnehmen
konnen. Andere legen sehr viel Wert auf
gutes Essen, Einzelzimmer oder Uber-
nachtungsméglichkeiten fiir Besucher.
Eine individuelle Checkliste konnen In-
teressierte auf der Webseite der WeifSen
Liste erstellen und ausdrucken.

Kommt ein Heim infrage, sei es unerliss-
lich, vor Ort etwa mit der Heimleitung zu
sprechen und sich das Umfeld anzusehen,
erklirt die Bagso.
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Ermnahrung

BEI EISENMANGEL NICHT
GLEICH ZU TABLETTEN GREIFEN

Miidigkeit, Blisse, Abgeschlagenheit — die-
se Symptome konnen auf einen Eisenman-
gel hindeuten. Hat jemand den Verdacht,
betroffen zu sein, sollte er zunichst zum
Hausarzt gehen. ,In vielen Fillen kénnen
wir die Patienten beruhigen, denn diese
Symptome sind sehr unspezifisch®, sagt
Hans Michael Miihlenfeld vom Hausirzte-
verband. Liegt ein Eisenmangel vor, emp-
fiehlt der Bremer Mediziner, eisenreicher
zu essen. Fleisch und dunkle Traubensifte
enthalten viel Eisen.

»Erst wenn wir den Mangel damit nicht in
den Griff bekommen, verschreibe ich Tablet-
ten.“ Der Grund: Bei vielen Patienten ver-
ursachen die Medikamente Magenbeschwer-
den. Wird ein Eisenmangel festgestellt, sucht

der Arzt zudem nach der Ursache. Bei Frau-
en zum Beispiel stecke hiufig eine sehr starke
Regelblutung dahinter, sagt Miihlenfeld.
Nur sehr selten deute der Mangel auf eine
falsche Erndhrung hin. ,Mit einer norma-
len Mischkost nimmt jeder Erwachsene
ausreichend Eisen zu sich.“ Wichtig sei,
sich nicht einseitig zu ernihren. Vegetarier
und Veganer etwa miissen darauf achten,
das Eisen, das sie nicht aus Fleisch zu sich
nehmen, anderweitig zu ersetzen.

Ob ein Eisenmangel vorliegt, erkennt Miih-
lenfeld mit Hilfe eines Blutbildes am Himo-
globin-Wert. Fiir die Bildung dieses Sauer-
stoff bindenden Eiweiflkomplexes ist Eisen
notwendig. ,Wer geniigend Himoglobin
bildet, ist mit ausreichend Eisen versorgt.

Nahrungs-
erganzungsmittel
sind kein Ersatz fir
ausgewogene Kost.

Bei Sport trotz Krankschreibung droht Rauswurf

Wer krankgeschrieben ist, muss nicht die ganze Zeit im Bett liegen. Sind Beschéf-
tigte wegen einer Verletzung arbeitsunfahig, nehmen sie aber besser nicht an einer
Sportveranstaltung teil. Zumindest Staatsdienern wie Polizisten droht dann die so-
fortige Entlassung. Das geht aus einer Entscheidung des Verwaltungsgerichts Cott-
bus (Az.: 4 L 110/17) hervor, auf die der Bund-Verlag hinweist.

In dem Fall ging es um einen Polizisten, der an einem 16 Kilometer langen Hinder-
nislauf teilgenommen hatte. Von 649 Teilnehmern belegte er dabei immerhin Platz
127, Hindernissen wie Schlammgraben und Sandkuhlen zum Trotz. Den sportlichen
Erfolg feierte er anschlieBend bei Facebook. Gleichzeitig war er allerdings mit einem
arztlichen Attest wegen einer FuBverletzung krankgeschrieben.

Daraufhin entlieB ihn das Land Brandenburg aus seinem Dienstverhéltnis auf Pro-
be. Der Polizist zog dagegen vor Gericht — ohne Erfolg. Sein Verhalten sei ein au-
Bergewdhnlich schwerer Missbrauch der Krankschreibung, so die Richter, und die
charakterliche Eignung flir den Polizeidienst damit zweifelhaft.
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Insektenbiss: Mit Wanderrite
immer zum Arzt gehen

Auch wer keine Zecke bemerkt hat, sollte
nach einem Insektenbiss zum Arzt ge-
hen, wenn sich eine Wanderrbte zeigt.
Sie deutet auf eine Borreliose-Infektion
hin. ,Die Wanderréte — Erythema migrans
- sieht aus wie eine Zielscheibe“, erklart
Hans Michael Mihlenfeld vom Hausérz-
teverband. Um die Einstichstelle herum
ist die Haut blass und um dieses kleine
helle Feld herum breitet sich die Rétung
aus. ,Sie tritt etwa drei bis vier Tage nach
dem Biss auf und bleibt fir rund zwei bis
drei Wochen.“ In dieser Zeit wird die R6-
tung téglich etwas gréBer.

Bemerkt jemand eine solche Rétung,
sollte er zu seinem Hausarzt gehen.
Unabhéngig davon, ob sich der Pati-
ent an einen Zeckenbiss erinnert, wird
der Arzt ein Antibiotikum verschreiben.
~Wird dieses nach Vorschrift genom-
men, bekdmpft es die Infektion effek-
tiv¢, sagt Mihlenfeld.

Unbehandelt kann eine Borreliose-Infek-
tion spéter die Nerven angreifen und un-
terschiedliche Beschwerden hervorru-
fen. Es sei daher unbedingt notwendig,
eine Infektion rechtzeitig mit Antibiotika
zu behandeln, betont Mihlenfeld. Nicht
jeder Zeckenbiss zieht allerdings eine
solche Infektion nach sich. Muhlenfeld
zufolge hilft es, die R6tung nach einem
Insektenstich mit Bildern der Erythema
migrans im Internet zu vergleichen.

®000cc00000000000000000000000000000000000 o

Studie: Sieben Lebensjahre mehr
durch gesunden Lebensstil

Menschen mit sehr gesundem Lebensstil
haben im Alter von 50 Jahren eine um
sieben Jahre hdhere Lebenserwartung
als der Durchschnitt der Bevdlkerung

— zumindest in den USA. Wichtig sei,
nicht zu rauchen, kein Ubergewicht Zu
haben und nur méaBig viel Alkohol zu
trinken. Das schreiben Mikko Myrskyla
vom Max-Planck-Institut fir demo-
grafische Forschung in Rostock und ein
US-amerikanischer Kollege im Fachblatt
,Health Affairs“. Sie hatten sich Gesund-
heitsdaten von mehr als 14.000
Menschen in den USA angeschaut.
Myrskyld: ,Wir haben gezeigt, dass ein
gesunder Lebensstil, der nichts kostet,
ausreicht, um sich eines sehr langen und
gesunden Lebens erfreuen zu kénnen.”

FORUM GESUNDHEIT
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L Y Folgen der Zuckerkrankheit (Di- Und es sind nicht einfach die vielen Kalo-
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Zucker gehort zur Nihrstoffgruppe der
Kohlenhydrate (Fachbegriff: Saccharide).
In der Natur kommen viele verschiedene
Zuckerarten vor. Die wichtigste ist die
Saccharose, ein sogennates Disaccharid.
Saccharose besteht aus den beiden Mono-
sacchariden Glucose und Fructose.

WAS IST DER UNTERSCHIED
ZWISCHEN DEM ZUCKER IM
OBST UND DEM IN DER COLA?

Chemisch betrachtet gibt es keinen. Der
Zucker in Zuckerrohr und -riibe, der Haus-
haltszucker in der Tiite: alles Saccharose.
Der Traubenzucker in einer Weintraube
ist chemisch identisch mit der Dextrose im
Traubenzucker-Téfelchen, mit der Glucose,
die beim Brotessen aufgespalten wird, und
mit dem Blutzucker. Aaaber:

Physiologisch gesehen ist es ein grofier
Unterschied, ob wir eine siifle Frucht essen
oder eine Siiffigkeit naschen. Die Auswir-
kungen auf den Organismus sind ganz un-
terschiedlich. Wihrend der Zucker in der
Frucht nur einer von vielen Inhaltsstoffen
ist, ist fabrikatorisch hergestellter Zucker
eine isolierte Chemikalie. Man spricht von
einem leeren Kohlenhydrat.

WARUM WIRD ZUCKER
STARKER KRITISIERT ALS
ANDERE KOHLENHYDRATE?

Der iibliche Haushaltszucker, der sich aus
Fructose und Glucose zusammensetzt, be-
sitzt gegeniiber anderen Kohlenhydraten
eine ,besondere Sprengkraft”, sagt Prof.
Robert H. Lustig, der fithrende US-ame-
rikanische Zuckerkritiker. Denn Zucker
sei ,,in Wirklichkeit sowohl ein Fett (denn
so wird die Fructose in der Leber verstoft-
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wechselt) als auch ein Kohlenhydrat (denn
so wird Glucose verstoffwechselt).” Und
da beide Stoffwechselwege gefordert seien,
sei Zucker ,das eigentliche Dilemma®.

WIEVIEL ZUCKER IST NOTIG?

Zucker ist lebensnotwendig — nicht aber
seine Zufuhr. Und Industriezucker schon
gar nicht. Der menschliche Kérper kann
seinen Blutzucker auch aus anderen Nah-
rungsbestandteilen bilden. Vorwiegend
aus Stirke und — wenn nicht genug davon
da ist — auch aus Produkten des Eiweif3-
und Fettstoffwechsels. In Notzeiten oder
wihrend einer Fastenkur stellt der Mensch
seinen Energiestoffwechsel sogar komplett
um. Dann wird das Gehirn durch soge-
nannte Ketonkérper versorgt, was den
Glucosebedarf drastisch reduziert. Dieses
Notfallprogramm provozieren kohlenhy-
dratreduzierte Diiten bewusst, um die
Fettverbrennung anzukurbeln.

WELCHE ZUCKERMENGE
DARF ICH ESSEN?

Eine industriezuckerfreie Ernihrung mag
ideal sein, aber ein gesunder Mensch
braucht nicht auf Siifles zu verzichten.
Die Dosis macht das Gift. Die Weltge-
sundheitsorganisation WHO empfiehlr,
nicht mehr als zehn Prozent der tiglichen
Energiemenge als freien Zucker aufzu-
nehmen. Noch besser, so die WHO, sei-
en fiinf Prozent. Bei einem Energiebedarf
von 2000 Kalorien (kcal) wiren das 25
Gramm Zucker.

WELCHE ZUCKERARTEN
SOLL ICH BEGRENZEN?

Zum schidlichen freien Zucker zihlt die
WHO alle Zuckersorten und Zuckerzu-

sitze, aber auch Honig und natiirliche
Zuckerkonzentrate wie Sirup und Frucht-
saft. Dagegen verursachen unverarbeitete
Lebensmittel, die von Natur aus Zucker
enthalten (wie frische Apfel oder Karot-
ten) keine Krankheiten.

WIE HOCH IST DER ZUCKER-
KONSUM IN DEUTSCHLAND?

Vier mal so hoch wie erwiinscht. 100
Gramm Zucker pro Kopf und Tag gel-
ten heute als Durchschnitt. Das Thiinen-
Institut, eine Forschungseinrichtung des
Bundesministeriums fiir Ernihrung und
Landwirtschaft, setzt den Wert noch et-
was hoher an: 42 Kilogramm pro Kopf
und Jahr. Das wiren 115 Gramm oder 38
Wiirfel Zucker (2 drei Gramm) pro Tag.

SO VIEL ZUCKER VERWENDE
ICH DOCH GAR NICHT. ALSO
LEBE ICH GESUNDER, ODER?

Nein, vermutlich irren Sie sich gewaltig.
Denn ,den iiberwiegenden Teil des Zu-
ckers nehmen wir iiber verarbeitete Le-
bensmittel wie Siiflwaren (18,8 Prozent),
Getrinke (17,4 Prozent) und Backwaren
(13,1 Prozent) zu uns®, wissen die Exper-
ten vom Thiinen-Institut. ,Der klassische
Haushaltszucker macht mit 12,8 Prozent
den geringsten Anteil aus.”

WARUM UNTERSCHATZEN
SO VIELE IHREN
ZUCKERKONSUM?

Das Max-Planck-Institut fiir Bildungsfor-
schung hat zusammen mit der Universitit
Mannheim Eltern befragt. Sie sollten den
Zuckergehalt in einem handelsiiblichen
250-Gramm-Fruchtjoghurt schitzen. 92
Prozent der Eltern unterschitzen ihn ge-
waltig. Durchschnittlich tippten sie auf
vier Zuckerwiirfel, tatsichlich waren es
elf. Und die Forscher fanden noch etwas
heraus: Je stirker die Eltern den Zucker-
gehalt unterschitzten, desto dicker waren
ihre Kinder. Zucker ist aber nicht nur in
siiflen Produkten enthalten, sondern in
so ziemlich allem, was fix und fertig im
Supermarkt herumliegt. Apfelrotkraut
von Kiithne zum Beispiel: neun Prozent
Zucker. Ketchup und Grillsoflen, Salat-
dressing, Knabbereien — iiberall Zucker,
wohin man auch schaut, worin man
auch beifdt. Deshalb reden Verbraucher-
schiitzer gerne vom versteckten Zucker.
Dies streiten die Hersteller vehement
ab, schliefflich seien die Inhaltsstoffe
doch auf der Verpackung klar deklariert.

Stimmt nicht: So mancher Zuckerzusatz

FOTOS: PICTURE ALLIANCE / NORBERT SCHMIDT — GETTY IMAGES / 0CUSFOCUS



ist nur nach einem Studium der Lebens-
mittelchemie als solcher zu erkennen.
Inulin zum Beispiel, ein Gemisch von Po-
lysacchariden aus Fructosebausteinen. Es
schmeckt siiff§ und dient im fettreduzier-
ten Joghurt dazu, ein sahniges Mundge-
fithl zu erzeugen. Auf dem Joghurtbecher
wird Inulin als Ballaststoff angegeben.
Jetzt ist der Joghurt also fettarm und
ballaststoffreich, enthilt offiziell kaum
Zuckerzusatz. Gesund? Nein. Zumindest
Menschen, die keine Fructose vertragen,
miissen auf Inulin verzichten. Sonst dro-
hen ihnen Verdauungsprobleme.

WARUM SETZT DIE INDUSTRIE
SO VIEL ZUCKER EIN?

Zucker erfiillt beim Kochen und bei der
Nahrungsmittelproduktion viele Funk-
tionen. Zuckerarten dienen neben ihrer
Funktion als Siifle auch als Geschmacks-
verstirker, sorgen fiir die richtige Konsis-
tenz und das gewiinschte Mundgefiihl,
fiir Konservierung, die richtige Textur,
fir zusitzliche Aromen (Karamell), sie
senken den Gefrierpunkt (Eis) und vieles

mehr. Und: Zucker ist billig.

KANN SUSSES WIRKLICH
SUCHTIG MACHEN?

Ja, bei manchen Menschen kann sich
eine Abhingigkeit entwickeln. Zucker
stimuliert das Belohnungssystem unseres
Gehirns wie eine Droge. Im Tierversuch
konnten bei Ratten Entzugserscheinungen
hervorgerufen werden. Mehr noch: Einige
Versuchstiere entwickelten eine Vorliebe
fiir Alkohol und Amphetamine. Zucker
fitttert sozusagen den inneren Schweine-
hund. Das Verlangen nach Stiffem wichst,
der Bewegungsdrang lisst nach.

ICH BIN NICHT DICK. VERTRA-
GE ICH MEHR ZUCKER?

Nein. Schlanksein schiitzt nicht vor den
Folgen eines ungesunden Lebensstils.
Nicht bei jedem fithrt Zuckerkonsum
zu Ubergewicht. Doch die Faktoren, die
andere Leute dick machen, sind auch fiir
Schlanke eine Gefahr. Darunter Zucker.
Das Risiko, ernsthaft zu erkranken, ist fiir
Diinne nur statistisch gesehen niedriger.

WELCHE PRODUKTE SIND
BESONDERS UNGESUND?

Finger weg von Cola und Konsorten. Ge-
zuckerte Softdrinks gelten als besonders
schidlich, weil sie nicht nur fiir schnellen
Stoffwechsel-Stress sorgen, sondern auch
viele leeren Kalorien liefern ohne satt zu
machen. Vor allem Lifestyle-Limos und

TITELTHEMA @

ZUGESETZTER ZUCKER: DIE WICHTIGSTEN
ZUCKERARTEN DER INDUSTRIE

SACCHAROSE: der ganz normale
Haushaltszucker, auch Kristallzucker
genannt. Ein Zweifachzucker (Disac-
charid), besteht zu gleichen Teilen aus
Glucose und Fructose.
FRUCHTZUCKER (Fructose): wird
Nahrungsmitteln meist als Glucose-
Fructose-Sirup zugesetzt.
INVERTZUCKER: wird durch Hydro-
lyse von Saccharose erzeugt, besteht
wie diese aus Glucose und Fructose.

ISOGLUCOSE (auch Glucose-Fructo-
Xylit, Mannit und Maltit: Zuckeraus-
. tauschstoffe, die langsamer als nor-
. male Zuckerarten verdaut werden.

sesirup): wird vorwiegend aus Mais-
oder Weizenstéarke hergestellt.
MALTOSE (Malzzucker): Aus Stérke
gewonnener Zucker, kommt bei der
Alkoholproduktion zum Einsatz.
STARKEZUCKER: Sammelbegriff
flr Zucker, der aus Starke herge-

Energydrinks sind wahre Zuckerbomben.
Das Produkt ,Rockstar Punched Energy
+ Guava“ von Pepsi zum Beispiel. In einer
0,5-Liter-Dose stecken 78 Gramm Zucker
— das entspricht 26 Wiirfeln. Die gleiche
Menge Cola enthilt ,nur® 17 Wiirfel, was
auch schon eine Menge ist. Zusitzlich
bergen Softdrinks die héchste Zucker-
sucht-Gefahr. Und Koffein verstirkt die
schidliche Wirkung.

SOLLTE ICH LIEBER SAFT
STATT COLA TRINKEN?

Nicht empfehlenswert. Sifte sind zwar
natiirlicher, enthalten aber teilweise
mehr Zucker als Softdrinks. Das gesunde
Image der Sifte ist also reine Werbung.
Faustregel: Friichte immer nur frisch und
ganz geniefSen.

GIBT ES EINEN BESONDERS
SCHADLICHEN ZUCKER?

Robert H. Lustig hat eine Hauptangeklagte
ausgemacht: die Fructose. Sie gelangt ohne
Umwandlung direkt in die Mitochondrien,
die Kraftwerke der Zellen, und iiberlastet
deren Stoffwechsel. Fructose kann auch
die natiirliche Darmbarriere gegen schid-
liche Bakterien schwichen. Aber Moment
mal — wurde Fructose nicht lange Zeit fiir
Diabetiker empfohlen? Ja, ein folgenschwe-
rer Irrtum. Fructose férdert die Insulinre-
sistenz der Leber, wichtige Vorstufe einer
Stoffwechselstérung wie Diabetes.

. stellt wird, meistens Maisstéarke.
Darunter: Isoglucose, Starkesirup,
. Glucosesirup, Maltodextrin. in der
Industrie zunehmend verbreitet,

. haufige Alternative zu herkdmm-

. lichem Zucker.

- TRAUBENZUCKER (Glucose oder
. Dextrose): Einfachzucker, Grundbau-
. stein vieler Mehrfachzucker. Che-

. misch identisch mit dem Blutzucker
- des Menschen.

ZUCKERALKOHOLE wie Sorbit,

Auch braune Zucker und Konzentrate
- wie Agavendicksaft gelten als freie
. Zucker im Sinne der WHO.

Manchmal wird Zucker auch einfach
nicht vertragen. Etwa 15 Prozent der
Bundesbiirger vertragen keine Lactose
und (was kaum jemand weiff) mindestens
30 Prozent keine Fructose. Dann ist die
Fructosemenge, die der (Diinn-)Darm auf
einmal verdauen kann, stirker begrenzt
als beim Durchschnitt. Und es kommen
immer mehr Dirme an ihre Leistungs-
grenze. Gelangt unverdauter Zucker in
den Dickdarm, fiittert er dort schidliche
Mikroben, die ihn zu allerlei {ibelriechen-
den Substanzen zerlegen. Blihungen,
Bauchschmerzen und Durchfall sind die
Folgen. Achtung: Zuckeraustauschstoffe
wie Sorbit, Xylit und Mannit behindern
die Aufnahme von Fruchtzucker, was die
Beschwerden verschlimmert. @

LESETIPPS

Robert H. Lustig: Die bittere
Wahrheit Gber Zucker. Riva-Ver-
lag, Minchen.

Max O. Bruker, llse Gutjahr:
Zucker, Zucker. Krank durch Fa-
brikzucker. Von sliBen Gewohn-
heiten, dunklen Machenschaften
und bdsen Folgen fir unsere Ge-
sundheit. EMU-Verlag, Lahnstein.
John Yudkin: Pur, weiB3, todlich.
Systemed-Verlag, Linen.

FORUM GESUNDHEIT 13



@® TITELTHEMA

Wie Zucker

DEM KORPER SCHADET

Der heute Ubliche Zuckerkonsum hat vielfaltige
Auswirkungen auf den Kérper. Eine Ubersicht.

ett macht fett — diese Regel ist

lingst tiberholt. Das meiste Fett in

unseren Kérpern war frither ein-

mal freier Zucker in unserer Nah-
rung. Doch auch das alte Modell mit dem
Ubergewicht als Risikofaktor hat Liicken.
Denn Zucker schadet unserem Korper
direkt, auch ohne den Umweg Uberge—
wicht. Er belastet iiber den Hormonhaus-
halt und den Energiestoffwechsel die in-
neren Organe. Wie und warum? Da gibt
es unterschiedliche Erklirungsmodelle.
Im Laufe der Jahrtausende hat sich der
»Allesfresser Mensch an eine vielfiltige
Mischkost angepasst. Massenhaft billigen
Zucker gibt es aber erst seit dem Indus-
triezeitalter, evolutionsgeschichtlich ex-
trem kurz. Die technische Entwicklung
hat die biologische iiberholt — und an die
moderne Zuckerkost ist der menschliche
Kérper nicht angepasst.

Von den Befiirwortern der Vollwert-
kost stammt die Theorie des Vitalstoff-
mangels. Industriezucker gehort zu den
sogenannten leeren Kohlenhydraten. Das
heifit, im Gegensatz zu siiffen natiirlichen
Lebensmitteln enthilt er keinerlei Vital-
stoffe oder Mikronihrstoffe wie etwa Vi-
tamine. So entsteht ein relativer Mangel.
Selbst Saft fehlen wichtige Stoffe.

Ein Extrembeispiel, was leere Kohlen-
hydrate anrichten kénnen, erlebten die
asiatischen Linder mit der Industialisie-
rung ab etwa 1870, als sie anfingen, ihren
Reis zu schilen. Zigtausende fielen einer
verheerenden  Beriberi-Epedemie  zum
Opfer. Beriberi entsteht durch Vitamin-
mangel. Allein im Russisch-Japanischen
Krieg 1905 starben 27.000 japanische
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Soldaten an ihrer einseitigen Didt mit
weifSem Reis. Dessen Stirke wird im Kor-
per zu Zucker aufgespalten. Fehlt aber
der Stoff Thiamin in der Nahrung, kann
der Zucker nicht in Energie umgewandelt
werden. Experimente mit Naturreis, der
Beriberi sicher verhiitete, fithrten in den
20er-Jahren zur Entdeckung des Thia-
mins, genannt Vitamin Bl, im Keim des
Reiskorns.

Ein weiterer Faktor: Glucose geht
schnell ins Blut und verursacht einen
schnellen Anstieg des Hormons Insulin.
Das dient dazu, den Blutzuckerspiegel
wieder zu senken. Es bewirkt, dass die
Fettverbrennung gestoppt und iber-
schiissiger Zucker in der Leber zu Fett
umgewandelt wird. Unser Kérper muss
den Blutzuckerspiegel in engen Grenzen
halten. Dauerhafter Zuckerkonsum kann
zu einer Schidigung dieses Regulations-
mechanismus fithren.

An moderne
Zuckerkost
ist der
menschliche
Korper nicht
angepasst

In natiirlichen Nahrungsmitteln sor-
gen zum Beispiel Ballaststoffe fiir eine
langsamere Zuckeraufnahme. Komplexe
Kohlenhydrate werden langsam in Zucker
aufgespalten. Mit den schnell verfiigbaren
Zuckerzusitzen in Siiffigkeiten und Soft-
drinks aber gerit jede Mahlzeit zum Grof3-
alarm fiir die inneren Organe, zum Stress-
test fiir Bauchspeicheldriise und Leber.

Zuckerreiche Ernihrung gilt als
Grundlage fiir das sogenannte metaboli-
sche Syndrom, eine grundlegende Stoff-
wechselstorung, der eine Vielzahl von
Krankheiten folgen kénnen. Darunter
Diabetes, Adipositas und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Die Zuckerkrankheit Diabetes melli-
tus hat ihren Namen vom siiflen Urin,
den Kranke ausscheiden. Typ-II-Diabe-
tes entsteht durch Insulinresistenz, und
diese wird durch Zuckerkonsum gefor-
dert. Umgekehrt gibt es Patienten, deren
Diabetes nach konsequenter Lebensstil-
und Erndhrungsumstellung praktisch
verschwindet. Sogar Heilerfolge nach
nur einer Woche Fasten sind dokumen-
tiert. Bisher galt der Typ-I-Diabetes als
erblich bedingt, doch Mediziner wie Ro-
bert Lustig setzen auch hier den Zucker
auf die Anklagebank. Hinweise verdich-
ten sich, dass alle Diabetesformen etwas
mit dem Zuckerkonsum zu tun haben.

Der Schadstoff Zucker steht sogar
unter Krebsverdacht. Prof. Ulrike Kim-
merer, Krebsforscherin an der Uni Wiirz-
burg, ist iiberzeugt: ,Zucker erhoht den
Blutzuckerspiegel, und ein hoher Blutzu-
ckerspiegel férdert Krebs”. @

Peter Béhnel
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GANZER KORPER

Zucker, vor allem Fructose, sorgt
fiir Stoffwechsel-Stress in den

Kérperzellen. Dies soll Alterungs-
prozesse und Krebs begtinstigen.

ZAHNE

Zucker sorgt fir eine ungesunde
Mundflora, das heiBt, die schadlichen
Kariesbakterien vermehren sich. Wer-
den sie nicht standig durch Z&hneput-
zen in Schach gehalten, schadigen sie
mit ihren sauren Abbauprodukten den
Zahnschmelz. Somit flhrt schlechte
Erndhrung zu Zahnkaries.

Zuckerverzicht macht schlau. Studien
zufolge bringen Schiiler bessere Leis-
tungen, wenn sie auf StiBes verzichten
und stattdessen gesunde, nattrliche
Pausenmahlzeiten essen.

Und im Alter? Es gibt sogar Hinweise
auf einen ursachlichen Zusammen-
hang zwischen Insulinresistenz und
Alzheimer.

FETTGEWEBE

Zucker ist ein echter Dickma-
cher. Zucker macht fette, ener-
giereiche Nahrung noch un-
widerstehlicher. Insbesondere
Softdrinks (Cola & Co.) machen
uns unersattlich, sorgen fur
ungebremsten Appetit und eine
viel zu hohe Kalorienaufnahme.
Und Zucker sorgt vor allem

fir das besonders geféhrliche
Bauchfett der inneren Organe.
Ubergewicht macht dann alles
noch schlimmer: Die Gefahr
von Diabetes und Herz-Kreis-
lauferkrankungen steigt mit
mehr Fettgewebe deutlich.

Je schwerer, je riskanter.

HERZ/KREISLAUF

Eine Erndhrung mit vielen

leeren Kohlenhydraten wie
Zucker schédigt die BlutgefaBe.
Das begtinstigt Arteriosklerose,
Bluthochdruck und Herzinfarkt.

LEBER

Hier wird Zuckertberschuss in Fett
umgewandelt. Dauerhafter Zucker-
konsum kann eine (nichtalkoho-

lische) Fettleber verursachen.

BAUCHSPEICHELDRUSE

SiiBes ist purer Stress fiir die Bauch-
speicheldriise. Um einen iberma-
Bigen Anstieg des Blutzuckerspiegels
zu verhindern, schittet sie schnell
Insulin aus. Ein dauerhaft erhéhter
Zuckerkonsum sorgt, insbesondere
in Zusammenhang mit Ubergewicht,
fir eine zunehmende Insulinresistenz.
Das bedeutet, der Kérper reagiert
immer schwéacher auf die hormonelle
Steuerung des Energiehaushalts. Da-
raus entsteht der Typ-ll-Diabetes, die
haufigste Form der Zuckerkrankheit.

'MAGEN/DARM

Zuckrige Nahrung macht unseren Verdauungs-

organen auf vielféltige Art zu schaffen:

* Darmflora: Krankmachende Mikroben lieben
Zucker. Kommt Uberschissiger Zucker in den
Dickdarm, entsteht eine ungesunde Darmflora.
Cola und SiBigkeiten enthalten auBerdem
meist keinerlei Ballaststoffe (Faserstoffe),
die unsere Verdauung unterstuitzen.

¢ Immunsystem: Wenn unsere Darmflora nicht
intakt ist, muss der Kérper verstéarkt gegen
die krankmachenden Mikroorganismen im
Darm vorgehen. Stress firs Immunsystem.

So kann die Abwehrkraft geschwécht werden.
¢ Vertraglichkeit: Zuckerzusatz kann Verdau-
ungsprobleme verursachen. Manche Menschen

KNOCHEN vertragen zum Beispiel Salate besser, wenn

Osteoporose und Skelett- die SoBe keinen Zucker enthalt.

Anomalien kénnen Folge er- * Auch Gallensteine werden durch zuckerreiche

héhten Zuckerkonsums sein. Erndhrung geférdert.
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JIE-ZUCKERFABRIKATION,

Fluch der Karibik

Es begann mit kostbarem Rohrzucker aus Guadeloupe und fuhrte
Uber billiges Junkfood zu jeder Menge Krankheiten. Dass Ubermaliger
Zuckerkonsum schlicht lebensgefahrlich ist, wissen Mediziner seit
Jahrzehnten. Doch die Geschichte der Zucker-PR zeigt: Die einstige
Weltmacht der Zuckerindustrie und ihre Verzahnung mit der Politik wirken bis
heute nach. Gefahren werden dreist verleugnet und verschleiert.

Von Peter Béhnel
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as Ei des Columbus war cigent-

lich ein Zuckerrohr-Schofiling.

Der berithmte Entdecker brach-

te die Pflanze von Amerika in
die Karibik. Ein Riesenerfolg. In den Ko-
lonien entstanden die ersten Zuckerim-
perien, die ersten Zuckerbarone — reich
geworden auf dem Riicken unzihliger
Sklaven. Mit dem Geld kam der politi-
sche Einfluss. Warum die zih errunge-
nen Menschenrechte der franzésischen
Revolution aufs Festland beschrinkt
wurden? Wegen der Sklavenhalter in den
Kolonien. Mit Zucker sind seit Jahrhun-
derten enorme wirtschaftliche und poli-
tische Einfliisse verbunden. London zum
Beispiel wurde als Kolonialhauptstadt

praktisch auf Zucker erbaut und ist heu-
te noch Sitz der globalen Zucker-Lobby.
Die berithmte Tate Gallery geht auf die
Spende eines Zuckerbarons zuriick. Im
18. Jahrhundert, mit der Entdeckung der
Zuckerproduktion aus Riiben, konnte
auch Deutschland mitmischen. Der Zu-
ckerkonsum war anfangs auf Wohlha-
bende beschrinkt. Kein Zufall, dass es
der Londoner Arzt Thomas Willis war,
der die Zuckerkrankheit unter seinen
Upper-Class-Patienten entdeckte.

MIT DEN ZUCKERFABRIKEN
KAMEN DIE WARNER

Die Industrialisierung schliefSlich gab
den Startschuss zur Verbilligung und
Verbrauchssteigerung des Zuckers in der
breiten Bevélkerung. Die Ernihrungs-
lehre fufdte auf den Erkenntnissen des
Chemikers Justus Liebig (1803 bis 1873).
Die Nahrungsmittelindustrie stand im
Einklang mit den Forderungen der Arz-
te. Zucker galt als wertvoller Nihrstoff,
ohne unniitzen Ballast. Vitamine? Un-
bekannt. Doch mit der Zeit nahmen
Krankheiten zu, die frither sehr selten
waren. Jetzt konnten sich auch die Ar-
men Diabetes leisten. Das war die Ge-
burtsstunde der Zucker-Kritik. Ab Mit-
te des 19. Jahrhunderts formierte sich
in Deutschland und der Schweiz eine
Gegenstrdmung zur Industrialisierung,
die Lebensreform-Bewegung. Sie wurde
vom Biirgertum getragen, idealisierte das
Landleben im Einklang mit der Natur.
Es entstanden Freikdrperkultur, Turnen,
Ausdruckstanz, esoterische Lehren wie
die Anthroposophie — und die Naturheil-
kunde mitsamt der Ernihrungsreform.

MEILENSTEIN IN DER SCHWEIZ

Obwohl die ,,Zuriick zur Natur“-Philoso-
phie dieser weltanschaulichen Strémung
fortschrittsfeindlich anmutet, brachte
ihre Ernihrungsreform Impulse, die bis
heute nachwirken. Nun traten Arzte auf
den Plan, die die moderne ,, Zivilisations-
kost“ als Hauptursache fiir ,,Zivilisations-
krankheiten anprangerten. Der Feldzug
gegen den Zucker begann. Allen voran
der schweizerische Arzt Dr. Maximilian
Bircher-Benner (1867 bis 1939). In sei-
nem Sanatorium am Ziiricher See gaben
sich Anfang des 20. Jahrhunderts Promi-
nente wie Thomas Mann, Hermann Hes-
se und Wilhelm Furtwingler die Klinke
in die Hand. Bircher-Benner therapierte
seine Patienten mit Rohkost und Vollge-
treide — damals revolutionir. Weifimehl
und Zucker waren ebenso verpdnt wie
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Misli-Man: Mit Max Bircher-
Benner begann vor 100 Jahren
die Kritik am Industriezucker.

Tabak und Alkohol. Seine ,Apfeldiits-
peise“ nach dem Vorbild der Bergbauern
wurde als ,Bircher-Miiesli“ zur Mutter
aller Miislis. Die Arbeiten von Bircher-
Benner griff unter anderen der deutsche
Erndhrungsforscher Werner Kollath auf.
Er prigte 1942 den Begriff Vollwertkost
und bewertete Nahrungsmittel nach dem
Grad ihrer Naturbelassenheit. Auf der
untersten, minderwertigsten Stufe neben
Schnaps und Margarine: der Zucker.

NEUE ERKENTNISSE BEDRO-
HEN ZUCKERINDUSTRIE

Die naturwissenschaftlich orientierte
Ernihrungsforschung machte seit der
Entdeckung der Vitamine Fortschritte.
Nach und nach kamen Hinweise auf eine
schidliche Wirkung von Zucker und In-
dustrienahrung auch aus den Kreisen der
etablierten Wissenschaft. In den 50er-
Jahren tauchten Studien auf, die einen
Zusammenhang zwischen Zucker und
Herzinfarke zeigten. Jetzt konnte man
die Kritiker nicht als unwissenschaftliche
Esoteriker abtun, wie die Ernihrungsre-
former. Was tun? Der US-amerikanische
Professor Stanton Glantz hat es jiingst mit
seinem Forschungsteam herausgefunden:
Die Zuckerindustrie hat Ende der 60er-
Jahre Forscher bestochen. Diese spielten
die negativen Auswirkungen des Zuckers
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systematisch herunter und bauschten die
ungesunde Rolle des Fetts dramatisch
auf. ,Eine massive Irrefithrung, wie sie
die bestochenen Forscher betrieben ha-
ben, wirkt lange nach — gerade in der
Wissenschaft®, sagt Glantz der ,Wirt-
schaftswoche®. ,Ich bin tiberzeugt, dass
Zigtausende von Menschen heute noch
leben kénnten und wir weltweit viel weni-
ger Probleme mit Herzerkrankungen hit-
ten, wenn dieser Coup missgliickt wire.”

Opfer dieser Wissenschaftsmanipulation
wurde auch der britische Professor John
Yudkin. 1972 erschien sein Buch ,,Siif,
aber gefihrlich®, in dem er die Ergebnisse
seiner jahrzehntelangen Forschung pri-
sentierte. Darunter den massiven Einfluss
von Zucker auf die koronare Herzkrank-
heit. Konkurrierend zu Yudkin vertrat der
US-Forscher Ancel Keys die These, Nah-
rungsfette und Cholesterin seinen fiir die
steigende Zahl der Herzinfarkte verant-
wortlich.  Yudkin wurde massiv ange-
feindet und als Wissenschaftler in Verruf
gebracht, Keys dagegen gefeiert. Die Fett-
Theorie hatte einfach mehr finanzkriftige
Freunde gefunden. Auflerdem wurde sie
durch die Lipid- und Cholesterin-Theorie
gestiitzt. Auch heute noch wird die Ernih-
rungsforschung von der Industrie kriftig

Auch
staatlich
geforderte
Institute helfen
bei der Werbung
fur SiBes.
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ygefordert”. Christian KreifS, Professor fiir
Finanzierung und Wirtschaftspolitik an
der Hochschule Aalen, hat nachgeforscht.
sVor drei Jahren hat sich ein Team alle
Studien angeschaut, die den Zusammen-
hang von Zuckerkonsum in Softdrinks
und Fettleibigkeit behandeln. Thr Fazit: 83
Prozent der unabhingigen Studien stellen
einen direkten Zusammenhang fest. Von
den industriefinanzierten Studien kom-
men umgekehrt 83 Prozent zum Ergebnis,
dass zuckerhaltige Softdrinks nicht dick
machen®, sagte Kreify der Wochenzeitung
,Die Welt“. Besonders stark sei der Ein-
fluss in den USA. Beispielsweise finanziere
der Schokoriegel-Hersteller Mars einen
Lehrstuhl an der Universitit von Kalifor-
nien. ,Dieser Forscher kommt zu dem Er-
gebnis, dass Schokolade gesund ist.”

VOLLWERT FUR DIE INDUSTRIE

Und in Deutschland? In den 50er-Jahren
iibernahm die Deutsche Gesellschaft fiir
Ernihrung (DGE) zuerst die junge (zu-
ckerkritische) Vollwertkost-Lehre. Kein
Wunder, war die DGE doch die Nach-
folgerin der entsprechenden Institution
im NS-Staat. Und die Nationalsozialisten
hatten Ernihrungsreformer wie Kollath

gefordert.  Schliefllich sollte die ,Her-

renrasse“ mit Vollkornbrot und Miisli
gestihlt Giber den Rest der Welt herfal-
len. Gleichzeitig hatten die Vertreter der
klassischen Kalorienlehre erforscht, mit
wie wenig Nahrung ein Zwangsarbeiter
iiberleben konnte. 1:1-Zwischenstand in
puncto braune Vergangenheit der bei-
den ernihrungswissenschaftlichen La-
ger. Nach dem Krieg wurden die Karten
neu gemischt. Die DGE wurde die Voll-
wertkost-Lehre von Bircher-Benner und
Kollath schneller los als ihre ehemaligen
Nazi-Mitarbeiter. Das ging mit einer
Umbenennung einher: Vollwertkost wur-
de durch den Begriff Vollwerternihrung
ersetzt. Dass nur die Gesamtheit des Spei-
seplans den Nihrstoffbedarf decken kann
und nicht ein einzelnes Nahrungsmittel,
ist zwar wissenschaftlich plausibel. Doch
die neue Interpretation von Vollwertigkeit
kam gleichzeitig der Industrie entgegen.

ABSOLUTION FUR DEN ZUCKER

Kleine Anderung, grofle Wirkung: Nun
gab es keine ungesunden Nahrungsmit-
tel mehr, sondern nur noch ungesunde
Ernihrungsweisen. Die Verantwortung
fir ernihrungsbedingte Krankheiten
wanderte von den Herstellern zu den Ver-
brauchern. In den 50er-Jahren schalte-
te die DGE in ihrer Verbandszeitschrift
Anzeigen fiir Coca Cola. Die DGE griff
die industriefreundliche  Fett-Theorie
auf. Mitte der 90er-Jahre warb der da-
malige DGE-Prisident Dr. Volker Pudel
fiir McDonald’s und verkaufte nebenher
fettreduzierte Diidt-Fertiggerichte. Pu-
del erteilte dem Zucker die Absolution.
Der Professor fiir Ernihrungspsychologie
nahm iiber DGE-Kampagnen Einfluss auf
Kinder und Erzieher.

Versuche, Gesundheits- und Industrie-
Interessen unter einen Hut zu bringen,
sorgten nicht nur bei der DGE fiir be-
merkenswerte Ergebnisse. Ein Beispiel:
Das staatlich geférderte Dortmunder
Forschungsinstitut fiir Kinderernihrung
(FKE) hat seine ,optimierte Mischkost®
als Marke Optimix schiitzten lassen und
verkauft sie bis heute als Lizenz. 2009
griff Danone zu. Der Hersteller reduzierte
den Zuckerzusatz seiner ,Fruchtzwerge®
ein wenig und durfte nun werben, dass
dieses Produkt Teil einer ausgewogenen
Zwischenmahlzeit sei — wenn man es zu-
sammen mit einem kleinen Roggenbrot-
chen mit Butter, einem halben Apfel und
einem Glas Wasser verzehre. Hier gelang
es also, einem gesiifften Industrieprodukt
einen gesunden Anstrich zu verpassen.
Das ging drei Jahre lang gut. Nach hefti-

PETER BOHNEL
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ger Kritik von Verbraucherschiitzern ver-
zichtet Danone seit 2011 auf die Werbung
mit dem Optimix-Siegel (siche links).
PR-HILFE MIT ZAHNPASTA

Neben dem Nahrungsfett als Stindenbock
kam den Zucker-Lobbyisten noch eine
weitere Entdeckung zu Hilfe: Fluoride.
Tatsichlich schafften es die Zahnirzte,
durch massive Fluoridierungsmafinah-
men die Zahnkaries deutlich einzudim-
men. Hierzulande kriftig unterstiitzt
Informationskreis Mundhygiene
und Ernihrungsverhalten. Ein Tarnver-
ein der Zuckerindustrie, der es schaffte,
den Zucker von der offentlichen Wahr-
nehmung als Kariesursache zu verdrin-
gen. So wurde durch lokale Behandlung
der Zihne Fehlernihung verschleiert, vor
allem aber der Zucker aus der Schusslinie
genommen. Die raffinierte Argumentati-
on: Wenn der Zucker ja noch nicht mal
Karies verursacht, macht er auch keine
anderen Krankheiten.

VOLLKORNFREUND
ALS ZUCKERFEIND

Prominentester Zuckerkritiker in
Deutschland war der Arzt Max-Otto
Bruker (1909 bis 2001). Bruker setzte die
Erndhrungslehren von Bircher-Benner
und Kollath nach dem Krieg konsequent
im klinischen Alltag um. Durch seine
jahrzehntelange Erfahrung als Chefarzt
mehrerer Krankenhiuser mit Vollwert-
kiiche und die neuen wissenschaftlichen
Erkenntnisse internationaler Forscher
zu isolierten Kohlenhydraten sah er
sich voll bestitigt. Mit laienverstindli-
chen Beratungsbiichern (darunter ,Un-
sere Nahrung, unser Schicksal® von
1963) prigte Bruker die Reform- und
Biokost-Szene. In den 60er-Jahren be-
obachtete er vermehrte Werbung der
Zuckerindustrie in der Presse, mit teils
aberwitzigen Gesundheitsaussagen. Er
begann, dagegen anzuschreiben. Schon
1960 kam die erste Prozessandrohung
vom Anwalt des Zuckerverbandes. 1978
griindete Bruker den gemeinniitzigen
Verein ,Gesellschaft fiir Gesundheits-
beratung e.V.“ (GGB) in Lahnstein, eine
Art private Konkurrenz zur DGE. Uber-
haupt lag er mit der DGE stindig im
Clinch, schimpfte sie ,Sprachrohr der
Nahrungsmittelindustrie® und konnte
dies auch vor Gericht darlegen. Brukers
Buch ,Krank durch Zucker. Der Zucker
als pathogenetischer Faktor” von 1983
wurde bei seinem Erscheinen als vélliger
Unsinn abgetan. Heute decken sich die
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meisten Kernaussagen mit neuen wissen-
schaftlichen Erkentnissen.

DER STAAT HANGT MIT DRIN

Die Zuckerindustrie iibt bis heute welt-
weit Einfluss auf Regierungen und For-
schungseinrichtungen aus. Dazu betreibt
sie mehrere Institutionen. Da gibt es zum
Beispiel die WSRO, die Weltzuckerfor-
schungsorganisation. In ihrem Vorstand
sind die grofften Zuckerkonzerne der
Welt vertreten. Auch Firmen wie Siidzu-
cker, Nordzucker und Coca Cola gehéren
zu den Unterstiitzern. Wie und wo die
WSRO so forscht, ist schwer zu sagen.
Thre Sitzungen und Forschungsberichte
sind nicht 6ffentlich. Aber aufgrund ihrer
Forschungen findet die WSRO seit Jahren
heraus, dass Zucker praktisch nichts mit
der Entstehung von Krankheiten zu tun
hat. Und die WSRO hat einen Partner:
Die Internationale Zucker-Organisation
(International Sugar Organization, ISO)
kiitmmert sich um die Férderung des Zu-
ckerhandels und -konsums weltweit, ist
nach eigenen Angaben die grofite zwi-
schenstaatliche ~ Regierungsorganisation
im Rohstoffsektor. Sie wird von 87 Staa-
ten gefordert, auch vom deutschen Staat.

Subventionen gehen an Firmen wie Siid-
zucker, Coca Cola, Schwartau (Marme-
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lade), Storck (Bonbons), Ritter Sport und
Haribo. Pikantes Detail am Rande: Vor
Jahren gelang es sogar dem Tabakkonzern
Phillip Morris, an Fordermittel heranzu-
kommen — eine Zigarettensorte wurde mit
Zucker angereichert. Beide Welt-Zucker-
Organisationen arbeiten Hand in Hand.
Wihrend die ISO fiir staatliche Unterstiit-
zung sorgt, kiimmert sich die WSRO da-
rum, mithilfe wissenschaftlicher Studien
gesundheitliche Bedenken zu zerstreuen.
Das lisst die Fordergelder weiter fliefen,
finanziert vom Steuerzahler.

IM GRIFF DER ZUCKERLOBBY

1997 klingeln kriftig die Alarmglocken
in den Biiros der Zuckerverbinde. Die
WHO hat internationale Experten nach
Rom geladen, um die Rolle der Kohlen-
hydrate in der menschlichen Ernihrung
zu diskutieren. Doch die Lobbyisten sind
bestens vernetzt. Schon bei der Ankunft
in Rom wird Wissenschaftlern von Orga-
nisationsmitarbeitern gesteckt, das Kritik
am Zucker unerwiinscht sei. Diskussio-
nen werden in eine andere Richtung ge-
lenkt, sobald sie kritisch auf den Zucker
zu sprechen kommen. Trotzdem einigen
sich die Wissenschaftler auf eine Empfeh-
lung, den Zuckerkonsum zu begrenzen.
Sie staunen nicht schlecht, als dieser ent-
scheidende Teil in der Veréffentlichung
der Konferenzergebnisse 1998 fehlr.

Die Lobby-Verzahnung geht weiter. Bei-
spielsweise in der Codex-Alimentarius-
Kommission CAC, ein Gremium der
WHO und der Welternihrungsorgani-
sation FAO. Der Codex legt weltweite
Normen fiir die Lebensmittelsicherheit
fest. Und wer sitzt drin? Auch Vertreter
der Nahrungsmittelindustrie. Hier Coca
Cola, dort Siiddzucker.

WHO SETZT SICH DURCH

Erst 2015 schaffte es der aktuelle, strenge
Zucker-Grenzwert der WHO ans Licht
der Offentlichkeit. Empfehlungen fiir eine
weltweite Begrenzung des Zuckerkonsums
folgten. Die erste ganz grofle Schlappe fiir
die Zuckerlobby. Doch die macht weiter
Druck. Auch auf die Medien, die zuneh-
mend kritischer berichten. So legte der
der Verein der Zuckerindustrie gegen die
ZDEF-Sendung ,,Leschs Kosmos — Vorsicht
Zucker: Die verborgene Gefahr vom 7.
Februar 2017 Programmbeschwerde ein.
»Die Folgen dieser eindimensionalen Dar-
stellung und der unsachlichen Behauptun-
gen sind verheerend. Das Naturprodukt
Zucker wird hier verunglimpft®, heifdt es
im Beschwerdebrief. @
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JFabrikzucker steht auf einer
Stufe mit Tabak und Alkohol*

Kritik an ,Fabrikzucker® und ,Zivilisationskost® hat unter
Vollwert- und Bio-Anh&ngern eine lange Tradition. Dr. Jiirgen
Birmanns vertritt die naturheilkundlich orientierte Vollwertkost-

Erndhrungslehre und ist ein scharfer Kritiker des Zuckerkonsums.
Er fordert mehr unabhangige Gesundheitsaufklarung.

Dr. med. Jiirgen Birmanns ist Naturmediziner,
Kneipp-Arzt und Therapeut der Gesellschaft fiir
Gesundheitsberatung (GGB) in Lahnstein. Gemein-
sam mit dem Gestalttherapeuten Dr. phil. Matthias
Jung hat er die therapeutische Nachfolge des
Arztes Dr. Max-Otto Bruker ibernommen, der die
GGB griindete. Birmanns hélt arztliche Sprech-
stunden und bildet in Seminaren sogenannte Ge-
sundheitsberater GGB aus, die schwerpunktmaBig
die Regeln von Brukers Vollwertkost erlernen.
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err Dr. Birmanns, Sie sind
ja bekanntermaBen kein
Freund von Zucker. Aber
Hand aufs Herz, génnen Sie
sich jetzt im Sommer nicht gerne
mal ein Eis?

Ja doch, aber ich esse nur selbstgemach-
tes Eis aus reifen Friichten. Zum Beispiel
aus piirierten, reifen Bananen und Him-
beeren mit naturbelassener Sahne. Das
schmeckt hervorragend, und Sie brauchen
keinen Fabrikzucker.

Uberall liest man: Wir essen zu viel
Zucker. Welche Krankheiten kdnnen
durch hohen Zuckerkonsum verur-
sacht werden?

Zum Beispiel Karies, Ubergewicht, Dia-
betes und Adipositas, Arteriosklerose,
Herzinfarke und Schlaganfall, erhohte
Infektanfilligkeit und Gallensteine. Und
man muss davon ausgehen, dass auch
Osteoporose und Skelett-Anomalien mit
regelmifligem  Zuckerkonsum zusam-
menhingen. Zucker ist ein Vitamin-Bl-
Riuber, schlecht fiir Gehirn und Nerven-
system. Fabrikzucker macht Vollwertkost
unvertriglich. Und natiirlich kriegt Thre
Bauchspeicheldriise Stress durch Zucker.

Der Begriff ,,Zuckersucht“ macht
uiberall die Runde. Ist Zucker eine
Droge?

Ja, Fabrikzucker steht auf einer Stufe mit
Tabak und Alkohol. Verschiedene mei-
ner Patienten haben eine Essstérung und
schaffen es nicht, ihre Ernihrung auf vi-
talstoffreiche Vollwertkost umzustellen.

Was raten Sie Patienten, die ihren
hohen Zuckerkonsum reduzieren
wollen?

Zuerst sollten sie sich die Frage stellen:
Was méchte ich denn iiberhaupt siiflen?
Eine frische, reife Frucht braucht ja kei-
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nen Zucker. Die Lust auf Siifles kommt
oft von einem Mangel an Vitalstoffen.
Deshalb ist es wichtig, natiirliche Lebens-
mittel zu essen. Dadurch wird die Versor-
gung mit Vitalstoffen verbessert. Dann
lisst die Zuckergier nach etwa zwei bis

drei Wochen nach.

Das heiBt, ich soll Lebensmittel
essen, die von Natur aus keinen Zu-
ckerzusatz bendétigen, und dann ver-
schwindet auch die Lust auf Zucker?

Nicht immer gelingt es so einfach. Denn
Zucker kann auch eine Ersatzdroge sein.
Zum Beispiel bei Konflikten in der Bezie-
hung und Uberforderung im Beruf, dem
beriihmten Burnout. Siifles ist {iberall
verfiigbar. So kann man sich schnell da-
mit trosten. In diesem Fall brauchen Sie
eine aufdeckende Lebensberatung.

Was halten Sie von SiiBstoffen?

Ich bin kein Freund davon. Der Mensch
kommt so nicht vom siiflen Geschmack
weg. Auch der Siiffstoff auf Stevia-Basis
ist ein kiinstliches Industriepriparat,
nichts Natiirliches. Das halte ich nicht fiir
gesund. Auch Xylit ist nicht empfehlens-
wert. Besser ist: Entwickeln Sie mehr Ge-
schmackssensibilitit, entdecken Sie, wie
gut — und siiff — zum Beispiel eine reife
Birne schmeckt!

Wie sind lhre Erfahrungen mit
Patienten, die ihre zuckerreiche
Ernahrung gegen eine vollwertige
ersetzen? Welche Effekte ruft die
Erndhrungsumstellung hervor?

Zunichst verbessern sich Thre Abwehrkrif-
te. Auch die Verdauung wird positiv beein-
flusst, Thre Verstopfung verschwindet. Sie
sind wacher und konzentrierter. Bestehen-
de Zivilisationskrankheiten kénnen nach
lingerer Zeit sogar verschwinden.

Neulich durften Sie ihre Kritik am
Zucker im ARD-Morgenmagazin au-
Bern. Wie war die Resonanz darauf?

Ich habe mich iiber die vielen positiven
Reaktionen sehr gefreut. Viele trauten ih-
ren Augen nicht: Dr. Birmanns im Mor-
genmagazin... eine kleine Revolution!

Ihr Vorbild Max-Otto Bruker wurde
zu Lebzeiten von der Zuckerindustrie
verklagt. Haben Sie das auch schon
geschafft?

Nein, aber ich erhalte bitterbose Brie-
fe. Unter anderem von selbsternannten
Ernihrungsexperten. Dahinter stecken
meist kommerzielle Interessen. Die mé-

sZucker
kann auch
eine Ersatz-
droge sein,
zum Beispiel bei
Konflikten und
Uberforderung”

gen nicht, wenn ich meinen Patienten
rate: Essen Sie nichts, wofiir Werbung ge-
macht wird.

Vor kurzem hat die AOK Selbstbe-
schrankungen mit der Industrie dis-
kutiert. Ein Beispiel, dass sich was
bewegt in Sachen Zucker?

Dieser Zuckerreduktionsgipfel ist eine
Farce mit Alibifunktion. Da sitzt die
AOK zusammen mit Siidzucker drin. Das
bringt nichts.

Ihr eigener Kurzauftritt im Fern-
sehen zeigt aber: Kritik am hohen
Zuckerkonsum wird immer o6fter in
den Medien thematisiert. Ist das kein
Zeichen der Hoffnung fiir Sie?

Ich denke, die Verflechtung der Zucker-
industrie ist so stark, dass die Aufklirung
nur liickenhaft erfolgt. Wir erleben eine
Verdummungspolitik der Industrie. Ich
finde es traurig, dass der Staat die Ge-
sundheit der Biirger nicht schiitzen kann.

Gut fir die Birne:
Erndhrung ohne
Zuckerzusatz soll
auch die Hirnleistung
verbessern.
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Womit sollte der Staat die Gesund-
heit der Biirger férdern?

In Kitas und Schulen sollte das Fach
Gesundheitskunde unterrichtet werden.
Ahnlich wie frither der Hauswirtschafts-
unterricht. Zum Beispiel, wie kann ich
naturbelassene, vollwertige Speisen zube-
reiten. Stattdessen aber reicht der Einfluss
der Zuckerindustrie bis in die Schulbii-
cher unserer Kinder. Aber die Industrie ist
ja fein raus mit ihrer Fett-Theorie. Damit
haben sie den Fabrikzucker jahrzehnte-
lang reingewaschen.

Sind Sie fiir eine Zuckersteuer?

Ich bin gegen Steuern und Bestrafung.
Aber ich bin fiir nicht-manipulierte Infor-
mation und Aufklirung der Bevélkerung.

Verbraucherorganisationen fordern
eine sogenannte Ampelkennzeich-
nung auf Lebensmittelverpackungen.

Auch davon halte ich nichts. Besser finde
ich unverpackte Lebensmittel. Lose Ware,
frisch vom Wochenmarkt, in der Abo-Kiste
vom Bioladen geliefert oder am besten di-
rekt vom Bauern gekauft. Das wird der In-
dustrie jetzt natiirlich nicht gefallen, wenn
die lesen: Der Dr. Birmanns empfiehlt, na-
turbelassene Lebensmittel direkt vom Bau-
ernhof zu kaufen. Aber diese Ampelkenn-
zeichnung betrifft ja nur verpackte Waren.
Das sind in der Regel stark verarbeitete
Industrieprodukte, generell nicht empfeh-
lenswert. Auflerdem bezieht sich die Ampel
auf eine veraltete Ernihrungslehre, die den
Wert nach dem Gehalt an Fett, Kohlenhy-
drat und Eiweify bemisst. Besser wire eine
Bewertung nach Naturbelassenheit, nach
Lebendigkeit, im Sinne von Kollath. Eine
Kartoffel braucht keine Ampel. @
Interview: Peter Béhnel
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INTERVIEW

»Das mit dem mindigen
Burger ist dummes Zeug*

Der Journalist und Autor Hans-Ulrich Grimm hat neben
anderen Ernahrungsbuchern auch eines tber Zucker
geschrieben. Darin deckt er die langjahrige, starke Einfluss-
nahme der Zuckerindustrie auf Politik und Wissenschaft auf.

err Dr. Grimm, hat sich fiir
Sie nach der Recherche zu
lhrem Zucker-Buch etwas
gedndert? Haben Sie lhren
Zuckerkonsum reduziert?

Klar. Das machen alle, die sich damit be-
schiftigen.

Wie sind lhre Erfahrungen?

Das Leser-Feedback ist sehr positiv. Sie
berichten, sie werden schlanker, fiithlen
sich besser, die Kinder werden in der
Schule besser.

Und Sie selbst?

Frither habe ich mein Miisli noch mit
Zucker gesiifit. Dann habe ich eine Zeit-
lang mit Stevia gesiifit. Heute kommt nur
noch Obst rein. Und die Kinder mégen
das auch. Den Zucker komplett aus dem
Leben entfernen macht zwar keiner, aber
das muss ja auch nicht sein. Wenn man
den Zuckerkonsum auf die Genussebene
reduziert, ist es gesundheitlich fiir mich
kein Thema mehr. Ich komme nur noch
auf etwa 16 Gramm Zucker pro Tag. Aber
der heutige Durchschnittskonsum von
100 Gramm, der ist garantiert gesund-

heitsgefihrdend.

Garantiert gesundheitsgefahrdend,
so lautet der Titel Ilhres Buchs.

Da steht aber auch der Begriff
sZucker-Mafia“ auf dem Cover. Ein
reiBerischer Ausdruck. Ist das fiir
Sie kriminell, was die Zuckerindust-
rie macht?
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Interview: Peter Bohnel

Die ,Zeit“ hat den Begriff ,,Zuckermafia“
schon vor mir benutzt. Mafia bedeutet,
dass bestimmte Wirtschaftskreise den
Staat durchdringen. Die miissen dazu ja
nicht mit der Maschinenpistole im Gei-
genkoffer herumlaufen.

In lhrem Buch zeigen Sie die Ver-
flechtungen der Zuckerwirtschaft
mit dem Staat auf und die lange
Geschichte der Einflussnahme. Was
denken Sie, wie stark ist der Einfluss
der Zucker-Lobby heute noch auf die
deutsche Politik?

Vergleicht man ihn mit frither, ist er
erheblich zuriickgegangen. Die Subven-
tionen sind niedriger geworden. Und
immerhin mochte unser Erndhrungsmi-
nister eine freiwillige Selbstverpflichtung
der Industrie. Die Hersteller allerdings

»Die Gesund-
heitswirt-
schaft

ist auf die Zufuhr
von Patienten
angewiesen”

hitten lieber gesetzliche Vorgaben, die
fiir alle gelten. Ich finde es hanebiichen,
dass sich die Regierung das nicht traut.
Der Staat will offenbar lieber das Lobby-
Theater vermeiden.

Dass zu viel Zucker ungesund ist,
weiB mittlerweile ja jeder. Kann der
miindige Verbraucher nicht selbst
entscheiden, was er konsumiert und
vor allem wie viel Zucker er konsu-
miert?

Was ist mir unseren Kindern im Kinder-
garten? Da kommt das Essen von Apetito,
und ich weifl nicht, was da drin ist. Ich
habe selbst mal nachgefragt und daraufhin
eine Liste gekriegt. Es ist aber sehr aufwen-
dig, das herauszufinden, und es macht auch
keiner. Ich kann also nicht beeinflussen,
mit wie viel Zucker mein Kind da abgefiit-
tert wird. Und Sie als Erwachsener — kont-
rollieren Sie immer den Zuckergehalt Threr
Einkiufe, Thres Kantinenessens? Das mit
dem miindigen Biirger ist dummes Zeug.

Der durchschnittliche Verbraucher
kann ja auch nicht so intensiv re-
cherchieren wie ein Buchautor, um
hinter die Kulissen zu blicken. Wie
kann ich als Verbraucher vertrauens-
wiirdige, unabhédngige Informationen
zu gesunder Erndhrung von Zucker-
PR unterscheiden?

Das ist eigentlich ganz einfach: Wer den
Zucker unkritisch betrachtet, sieht die
Faktenlage nicht. Unabhingige Beobach-
ter sehen den Zucker grundsitzlich diffe-
renzierter.

FOTOS: DROEMER KNAUER / FINEPIC — DROEMER KNAUR



Dr. phil. Hans-Ulrich Grimm
ist promovierter Erziehungs-
wissenschaftler, hat auBer-
dem Germanistik und Ge-
schichte studiert. Von 1989
bis 1996 arbeitete er als Re-
dakteur beim ,Spiegel“. Uber
das gute Essen (er schrieb fir
Zeitungen unter dem Pseu-
donym ,Theo Triffel”) kam
er zum Thema Erndhrung.
Grimm ist Autor mehrerer
Bestseller {ber industriell
gefertigte Nahrungsmittel
und die Marketing-Tricks der
Hersteller, darunter ,Die
Suppe lugt“, ,Die Wahrheit
Uber Képt'’n Iglo und die
Fruchtzwerge“ und ,Katzen
wirden Mause kaufen®.

Hans-Ulrich Grimm betreibt
in Stuttgart den Online-In-
formationsdienst ,Dr. Wat-
son — der Food Detektiv®.
Sein Dienst (inklusive App)
informiert in Zusammenar-
beit mit weiteren Autoren
Uber industrielle Lebensmit-
tel und ihre Zusatzstoffe.

England fiihrt ndchstes Jahr eine
Steuer auf gezuckerte Getrdanke ein.
Sind Sie fiir eine Zuckersteuer, wie
sie die WHO empfiehlt?

Ja. Die Zuckersteuer scheint was zu brin-
gen. Das zeigt zum Beispiel Mexiko.

... wo die Besteuerung von Soft-
drinks deren Verbrauch gesenkt hat.
Was kénnte man sonst noch tun?
Neben einer Zuckersteuer bin ich fiir
Werbeeinschrinkungen und Aufkli-
rungskampagnen. Und man sollte dafiir
sorgen, dass die Professoren zu einer kla-
ren Urteilskraft zuriickgefithrt werden.
Zucker ist nicht schlimm? Klar, Diesel
ist ja auch nicht schlimm, solange das
Auto in der Garage steht. Ich habe mal
einen Vortrag gehalten in der Miinchener
Ludwig-Maximilians-Universitit — die
Medizinstudenten wissen nix.

Gerade hat die AOK einen ,,Zucker-
reduktionsgipfel“ veranstaltet. Glau-
ben Sie, dass das Ziel des Gipfels,

L

eine freiwillige Selbstverpflichtung
der Nahrungsmittelindustrie, etwas
bringt?

Die Krankenkassen haben da ganz ko-
mische, ambivalente Positionen. Denn je
mehr Kranke, desto besser fiir die Kran-
kenkasse. Trotzdem wollen sie als Ge-
sundheitskasse erscheinen, wie die AOK.
Als ich das Zuckerbuch geschrieben habe,
hat mir die Chefin einer Krankenkasse
gesagt, dass die Kassen nicht daran inte-
ressiert wiren, dass die Leute zx gesund
seien. Die Krankenkassen sind eben Teil
der Gesundheitswirtschaft.

Frither gab es ein Gesundheitswesen. Das
Ziel: schnell wieder gesund werden. Das
war wichtig fiir die Wirtschaft, auch fiir
den Krieg, damals. Heute haben wir eine
Gesundheitswirtschaft. Sie ist elementar
auf die regelmiflige Zufuhr von Patienten
angewiesen. Alleine durch Diabetes werden
heute 80 Milliarden Euro pro Jahr umge-
setzt. Ohne Zucker wiirde der Markt zu-
sammenbrechen. @

TITELTHEMA @

LESETIPP

Hans-Ulrich Grimm:
Garantiert gesundheits-
gefdhrdend. Wie uns die
Zucker-Mafia krank macht
Droemer Knaur, Miinchen

304 Seiten broschiert, 18 Euro
ISBN-13: 978-3426275887

Hans-Ulrich Grimm

L
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Zucker, der neue Tabak?

Welche MaBnahmen kénnten den Zuckerkonsum wieder
in halbwegs ungeféhrliche Bahnen lenken? Dazu gibt es
verschiedene Vorschlage von Verbraucherschiitzern
und Arzten. Sie alle nehmen den Staat in die Pflicht. Doch
die deutsche Politik zogert. Niemand will zustandig sein.

ie Weltgesundheitsorganisati-

on WHO Iést sich langsam vom

Griff der Zuckerlobby. Nicht

nur, dass sie die als unschidlich
geltende  Zucker-Maximaldosis 2015 auf
hochstens zehn, besser fiinf Prozent des
Kalorienbedarfs festgelegt hat. Mittler-
weile empfiehlt die WHO auch allen Re-
gierungen, den Preis von zuckerhaltigen
Siifligetrinken um 20 Prozent oder mehr zu
erhéhen. Gleichzeitig kénnte der Preis fiir
frisches Obst und Gemiise durch Subven-
tionen gesenkt werden. Der Empfehlung
liegen Modellrechnungen zugrunde, nach
denen das Gesundheitssystem so viel Geld
sparen konnte. Forscher aus Melbourne
empfehlen vor allem die Zuckersteuer:
,Kaum eine Intervention kann einen ver-
gleichbaren Gewinn an Lebensqualitit fiir
die gesamte Bevélkerung bewirken.“ Vor
allem in drmeren Schichten wiirde die Ver-
teuerung Wirkung zeigen — und genau dort
wird besonders viel Zucker konsumiert.
Jetzt diirfen Sie raten, wo die meisten Dia-
betiker und dicken Kinder herkommen.
England macht mit: Dort wird nichstes
Jahr eine Zuckersteuer eingefiihrt.

DIE ,,GIFTIGE UMGEBUNG*

Prof. Kelly Brownell, Direktor des Zen-
trums fiir Ess- und Gewichtsstérungen
an der Yale University (USA), redet im
Zusammenhang mit der stindigen Ver-
fiigbarkeit von Zucker von einer ,giftigen
Nahrungsumgebung®. Dies miisse gein-
dert werden, das heiflt, Cola, Sii8igkeiten
und weiteres Zuckerzeug miissten aus den
Lebensrdaumen der Menschen verdringt
werden, wenn man die grassierende Fett-
leibigkeit stoppen wolle.

ROTE AMPEL FUR DEN ZUCKER

®0c00000c00000000000000000000000000000000 o

Verbraucherschiitzer wie etwa Foodwatch
fordern seit Jahren eine sogenannte Am-
pelkennzeichnung auf Lebensmittelverpa-
ckungen. Sie soll leicht verstindlich den
Gehalt an Fetten, gesittigten Fettsiuren,
Zucker und Salz signalisieren. Griin: nied-

24 FORUM GESUNDHEIT

rig, gelb: mittel, rot: hoch. Grofibritannien
nutzt die Ampel seit 2004. Eine Umfrage
der britischen Verbraucherorganisation
»Which?“ von 2006 ergab, dass die Ampel
von mehr als 90 Prozent der Befragten als
leicht und schnell verstindlich bewertet
wurde. Und dass sich das Konsumverhal-
ten der Verbraucher, mitunter auch die Re-
zepturen der Hersteller dnderten.

WERBEVERBOT UND WARN-
HINWEISE

»Zucker ist eigentlich eine Droge, gerade
so wie Alkohol und Tabak. Hier spielt die
Regierung eine wichtige Rolle. Von der
Verwendung von Zucker sollte abgeraten
werden. Und Anwender sollten sich be-
wusst iiber die Gefahren sein.“ Das sagt
Paul van der Velpen, der Direktor des
Gesundheitsamts von Amsterdam. Dabei
demonstriert ausgerechnet Holland ein
sehr entspanntes Verhiltnis zu Drogen,
was insbesondere Cannabis-Freunde zu
schitzen wissen. Doch ausgerechnet beim
Zucker, einem Nahrungsmittel, versteht
der Amsterdamer Gesundheitswichter kei-
nen Spafl mehr. Van der Velpen plidiert
fiir eine Zuckersteuer und fiir Warnauf-
kleber auf Limonaden und Siifligkeiten
nach dem Vorbild der Zigarettenschach-
teln. Krankenkassen sollten den iiberge-
wichtigen Kindern eine Entziechungskur
finanzieren, fordert er. An Schulen sollten
keine Siiffigkeiten und Limonaden mehr
angeboten werden diirfen. Und Hersteller
von Sportgetrinken, ,die vor Zucker nur
so strotzen®, sollten wegen unlauterer Wer-
bung zur Verantwortung gezogen werden.
»Das mag tibertrieben und weit hergeholt
erscheinen, so Paul van der Velpen, ,aber
Zucker ist die gefihrlichste Droge von heu-
te und dabei iiberall und leicht verfiigbar.”

REGIERUNG? NIEMAND
VERANTWORTLICH

Deutschland hat ein Ministerium fiir Ge-
sundheit und ein anderes Ministerium
fiir Erndhrung. Doch wer ist eigentlich

fiir gesunde Ernihrung zustindig? Das
Gesundheitsministerium aufs
Ernihrungsministerium: ,Bitte beachten
Sie, dass fiir Fragen im Zusammenhang
von Gesundheit und Ernihrung aus-
schliefllich das Bundesministerium fiir
Ernihrung und Landwirtschaft zustin-
dig (auch fiir alle Fragen rund um Zucker
und Siifistoffe) ist. Ein weiterer moglicher
Ansprechpartner wire auch die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung.“ Das Ernih-
rungsministerium wiederum blieb bisher
die Antwort schuldig. Das Problem von
Ernihrungsminister Christian Schmitt
(CDU): Er ist gleichzeitig Landwirt
schaftsminister und muss in dieser Eigen-
schaft die Interessen der Zuckerriibenbau-
ern vertreten. So konnte er sich bisher nur
zum Plan einer Selbstverpflichtung der In-
dustrie zur Zuckerreduktion durchringen.

STAATLICHE ZUCKERBREMSE
EHER UNWAHRSCHEINLICH

Fiir Zuckerindustrie samt Zuckerriiben-
bauern entfillt ab dem 1. Oktober die
jahrzehntelange Planungssicherheit. Im
Zuge einer Reform der Gemeinsamen Ag-
rar-Politik (GAP) der EU werden die Pro-
duktionsquoten fiir Zucker und Isogluco-
se auslaufen. Gleichzeitig fillt ab Oktober
auch der Zuckerriiben-Mindestpreis. So
bleibt dem europiischen Zuckermarkt
nur noch das Mittel der Importzélle, um
die Preise zu stiitzen.

Angesichts dieser Entwicklung ist es
fraglich, ob die Regierung der Zuckerin-
dustrie noch das Risiko von Umsatzein-
buflen durch Riickgang des Zuckerkon-
sums zumuten mochte. Daher erscheint
das Durchsetzen einer Zuckersteuer oder
anderer Steuerungsmafinahmen derzeit
kaum realistisch.

VERQUICKUNG VON POLITIK
UND WIRTSCHAFT

Was die gesetzliche Eindimmung des Zu-
ckerverbrauchs ebenfalls erschwert: Poli-
tische Entscheidungstriger und Zucker-
wirtschaft vermischen sich. Ein Beispiel:
Philipp Graf von und zu Lerchenfeld
(CSU). Mit mindestens zwei Millionen
Euro Umsatz im Jahr aktueller Rekord-
halter unter den Bundestagsabgeordneten
mit Nebenerwerb. Zur zahlungskriftigen
Kundschaft des CSU-Abgeordneten ge-
héren Siiddzucker und Bahlsen. Denn auf
des Grafen 300-Hektar-GrofSbauernhof
wachsen unter anderem Zuckerriiben. So
kommen zu den Millionen noch 145.000
Euro EU-Agrarsubventionen hinzu. @
Peter Béhnel

verweist
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Food Porn raus aus aden Kindergérten!

Ein Kommentar von Peter Bdhnel

Ware Zucker ein Bakteri-
um, wére Diabetes leichter
zu bekampfen. Aber Zucker
ist ein Krankheitserreger
mit Sexappeal, eine lega-
le Droge — und mehr noch:
ein kleines Bisschen Porno.

fir ein paar Cent. Der Un-
terschied: Vom Anblick un-
verhllter Genitalien kriegen
deutlich weniger Leute einen
Herzinfarkt als vom Colatrin-
ken.

So kommen wir am Ende zu

Food Porn. Auch fur Kinder.

Mit Zucker schmeckt’s geiler. Denken
wir an das Belohnungssystem unsers
Gehirns. Es schenkt uns Lustgefiihle,
wenn wir reife Friichte schlemmen. Es
schenkt uns Lustgeflihle, wenn wir uns
vermehren. Das hat zigtausend Jahre
lang den Erhalt der menschlichen Spe-
zies gesichert — bis zur industriellen
Revolution. Bis der Lustfaktor Zucker
chemisch isoliert, industriell standar-
disiert und massiv verbreitet wurde.
So wie die Sexindustrie konsumierba-
re Lust bietet, sorgt die Zuckerindus-
trie fir schnelle, billige, leicht verflg-
bare Naschorgien. Wir brauchen nicht
mehr den Wald zu durchstreifen auf
der Suche nach reifen Friichten. Auf
dem Couchtisch steht der siiBe Kick

einer ganz entscheidenden
Frage, der sich die Gesundheitspolitik
dringend stellen muss: Wenn Zucker-
konsum Drogen- und Pornokonsum
gleicht, warum lassen wir dann zu,
dass kleine Kinder damit zugeschit-
tet werden? ,Mensch, Julian, deine
Lego-Burg ist aber schén geworden!
Dafir darfst du jetzt eine rauchen oder
‘Tabulose Bitches Vol. 8' gucken.”
Kdnnen Sie sich so eine Szene im Kin-
dergarten vorstellen? Nicht wirklich.
So etwas verhiiten zum Glick Alters-
grenzen und Handelsbeschrankun-
gen. Nennt sich Jugendschutz. Soll
Kinder und Jugendliche vor Gesund-
heitsschaden durch Alkohol und Ziga-
retten bewahren. Soll helfen, dass sie
einen verantwortungsvollen Umgang

mit Genussmitteln und ein gesundes
Sexualverhalten entwickeln. Doch was
ist mit Gesundheitsschaden durch Zu-
cker und vernunftigem Erndhrungsver-
halten? Die Verantwortung alleine auf
die Eltern abzuwalzen, ist falsch und
zynisch. Auch die kritischsten Eltern
sind praktisch machtlos, wenn schon
im Kindergarten SuBes als Belohnung
vermittelt wird, wenn Kinder mit ein
wenig Taschengeld pfundsweise Zu-
ckerzeug kaufen kdénnen.

Dies ist der erste und wichtigste
Schritt, den hohen Zuckerkonsum
langfristig in den Griff zu kriegen: Ju-
gendschutz. Kein freier Verkauf von
zuckerhaltigen Getranken an Kinder.
Raus mit dem Zucker aus Schulen
und Kindergérten! Gesundheits-Qua-
lifikation von Lehrern und Erziehern.
Aufklarung von werdenden Eltern. Der
Zuckerkonsum muss sinken. Das wird
nicht jedem schmecken, aber allen
nidtzen. Denn auch jeder Ribenbauer,
jeder Bonbonfabrikant, jeder Lobbyist
hat eine Bauchspeicheldrise.
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Naschen ohne Reue?

Aus Angst vor den schadlichen Wirkungen

von herkdmmlichem Zucker greifen immer

mehr Menschen zu Zuckeralternativen.
Doch sind die wirklich gestinder?

tevia, Xylit, Dicksifte, Kokosblii-

tenzucker ... die Auswahl an Al-

ternativen zum herkémmlichen

Haushaltszucker ist heutzutage
riesig. Wer nicht zum raffinierten Zucker
greifen will, sondern seine Speisen lieber
anders siiflen méchte, der muss sich schon
lange nicht mehr auf die Suche nach ein-
zelnen Liden machen, die Zuckeralterna-
tiven anbieten. Lingst sind die verschie-
denen Siffungsmittel in den Regalen der
gingigen Supermirkte und Drogerien an-
gekommen, wo sie sich — oft in schicken
Verpackungen — ganz selbstverstindlich
an die Kilopackungen normalen, weiflen
Zuckers schmiegen. Die verschiedenen
Siiflungsmittel unterscheiden sich vor al-
lem durch die enthaltenen Nihrstoffe und
den sogenannten glykimischen Index.
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Dieser gibt an, wie schnell ein Nahrungs-
mittel den Blutzuckerspiegel steigen ldsst.
Je niedriger der glykdmische Index eines
Lebensmittels, desto besser, lautet eine
Regel. Bei Haushaltszucker liegt der Wert
zwischen 65 und 70.

Um die bekannten Gesundheitsgefah-
ren durch Zuckerkonsum zu umgehen,
scheinen Zuckeralternativen auf den ers-
ten Blick sinnvoll zu sein. ,,Zuckeralterna-
tiven konnen, wenn Sie gezielt eingesetzt
werden, den Verzehr von Haushaltszucker
deutlich reduzieren. Dies bringt nicht nur
einen Kalorienvorteil und damit einen
Vorteil fiir das Korpergewicht, sondern
ist auch gut fiir die Zihne, weil Zuckeral-
ternativen nicht kariogen wirken. Des
Weiteren profitieren natiirlich alle Men-
schen mit Diabetes von einem Austausch

Produkte aus der
Stevia-Pflanze
sind in Mode.

des Haushaltszuckers bei-
spielsweise in Getrinken®, erkldrt Oliver
Laugszims, Diabetes-Berater der Diabe-
tologischen Schwerpunktpraxis Ammann
& Bungert im saarlindischen Urexweiler.
Vor allem das Siilkraut Stevia ist in
den vergangenen Jahren als Stiffungsmit-
tel immer beliebter geworden. Dies liegt
vor allem daran, dass das Extrakt, das aus
Steviablittern gewonnen wird, keine Ka-
lorien und einen glykimischen Index von
0 hat. Deshalb ist es insbesondere fiir Dia-
betiker gut geeignet. Die Stevia-Pflanze,
die urspriinglich aus Stiidamerika stammt,
wird in Japan schon seit iber 50 Jahren als
Siiflungsmittel eingesetzt. Das Extrake,
das bei uns im Supermarktregal steht, ist
jedoch kein Naturprodukt, sondern be-
steht aus den isolierten, siif§ schmecken-
den Inhaltsstoffen der Planze, die in sehr
aufwendigen chemischen Verfahren ge-
wonnen werden. Oft lohnt sich aber ein
Blick auf die Zutatenliste, weil manchen
Produkten zusitzlich noch normaler Zu-
cker hinzugefiigt wird. Auch bei der Ver-
wendung von Stevia ist Vorsicht geboten,
denn das Extrakt hat eine sehr starke Siif3-
kraft und zusitzlich noch einen relativ
starken Eigengeschmack, den nicht jeder
mag. Eine Messerspitze Stevia entspricht
etwa 100 Gramm Haushaltszucker.

PETER BOHNEL
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Oliver Laugszims
rat, auch mit
SuBstoff
sparsam
umzugehen.

Auch Xylit, oft unter dem Namen Xu-
cker zu finden, ist ein beliebter Zuckerer-
satz. Mit einem glykdmischen Index zwi-
schen 7 und 12 und 40 Prozent weniger
Kalorien im Vergleich zu raffiniertem Zu-
cker scheint auch der sogenannte Birken-
zucker, der frither aus Birkenrinde gewon-
nen wurde, eine gute Alternative zu sein.
Er kann Haushaltszucker mengenmiflig
eins zu eins ersetzen. Auch hier lohnt sich
jedoch der Blick auf das Kleingedruckte
der Verpackung, denn Xylit wird teilweise
auch aus Abfillen von Maiskolben gewon-
nen, in denen Gentechnik stecken kann.
Um dies auszuschlieflen, lohnt es sich, auf
ein Bio-Siegel zu achten. Zudem wirkt
Xylit in gréferen Mengen abfiihrend.

Wer statt auf stark verarbeitete Zu-
ckeralternativen lieber auf natiirliche
Stilungsmittel  zuriickgreifen méchre,
wihlt gerne Dicksifte. Diese bestehen
meist aus dem Saft von Apfeln, Birnen,
Trauben oder Agaven, der durch ein Va-
kuumverfahren zu einem dickfliissigen
Sirup konzentriert wird. Mineralstoffe,
Spurenelemente und teilweise auch se-
kundire Pflanzenstoffe bleiben so noch
in relativ groffen Mengen erhalten. Aller-
dings haben Dicksifte auch einen hohen
Fruchtzuckergehalt, was den Stoffwechsel
storen, eine Insulinresistenz férdern und
zu Verdauungsproblemen fithren kann.
Fiir Diabetiker sind sie aus diesem Grund
nicht gut geeignet. Von der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) werden Dick-
sifte ebenfalls nicht empfohlen und als
freie Zucker gewertet.

Darf der Umstieg auf Zuckeralterna-
tiven etwas teurer sein, kommt auch der
Kokosbliitenzucker infrage. Sein glyka-
mischer Index liegt bei 35, und er enthilt
hiufig mehr Vitamine und Mineralien
als Haushaltszucker. Kokosbliitenzucker

wird von asiatischen Kleinbauern aus Ko-
kospalmenbliiten in aufwendiger Hand-
arbeit hergestellt, was den hohen Kilo-
preis zwischen 20 und 40 Euro erklirt.
Er schmeckt nicht nach Kokos, sondern
leicht  karamellig. Kokosbliitenzucker
zdhlt zwar zu den nachhaltigsten Zuckern
der Welt, weil ein Baum bis zu 70 Jahre
lang zur Zuckergewinnung genutzt wer-
den kann, allerdings ist der Importweg
weit. Auch dieses Produkt sollte als freier
Zucker laut WHO begrenzt werden.

RICHTIG GESUND IST
KEINE DER ALTERNATIVEN

Ob billig, teuer, nihrstoffreich oder -arm,
natiirlich oder stark verarbeitet — jede Zu-
ckerart und die zahlreichen Alternativen
haben ihre Vor- und Nachteile. Richtig
gesund ist jedoch keine davon. ,Hier ist es
wie bei allem: Die Menge macht das Gift.
Auch vermeintlich kalorienfreie Alternati-
ven kénnen und sollten nicht unbegrenzt
verzehrt werden. Zuckeraustauschstoffe
wirken in gréferen Mengen zum Beispiel
abfithrend®, warnt Laugszims. Und noch
weitere Punkte sind zu bedenken: ,Stevia
stand auflerdem lange unter Verdacht,
karzinogen und mutagen zu wirken. Dies
konnte in Studien jedoch bisher nicht be-
legt werden. Sicherheitshalber sollten die
empfohlenen Grenzwerte trotzdem nicht
iiberschritten werden. Man sollte auch
immer bedenken, dass Produkte mit Zu-
ckeraustauschstoffen generell mit Vorsicht
zu geniefen sind, weil ihnen meist andere
Geschmackstriger, zum Beispiel Fett, in
héheren Mengen zugesetzt werden. Man
sollte sich immer fragen, woher der Ge-
schmack in einem Lebensmittel kommyt,
wenn Kohlenhydrate oder Fett reduziert
wurden, weil dies die beiden Hauptge-
schmackstriger sind.”

TITELTHEMA @

,,Birkenzuck-erl“-
R
& o zumindest

AT S o e e
T T T e e

Also doch lieber bei normalem Haus-
haltszucker bleiben? Am besten ist immer
noch, so wenig Zucker und Stifflungsmittel
wie moglich zu sich zu nehmen und sich
im Allgemeinen ausgewogen zu ernihren.
Von Produkten mit alternativen Siiffungs-
mitteln profitieren vor allem Diabetiker.
»Grundsitzlich kann aber jeder auf die
kalorienfreien oder -reduzierten Alterna-
tiven zuriickgreifen. Sinn macht dies si-
cherlich zum Beispiel bei Softdrinks®, so
Laugszims. ,Dennoch sollten auch hier
nur geringe Mengen verzehrt werden.
Eine Gewichtsreduktion allein durch Zu-
ckeralternativen wird sich wohl in den
seltensten Fillen einstellen, denn diese er-
setzen keinesfalls eine gesunde und voll-
wertige Erndhrung.“ @

Nina GroB

ZUCKER-
AUSTAUSCH-
STOFFE SIND

KEINE SCHLANK-

MACHER

Eine Studie der Yale Uni-
versity School of Medicine
hat herausgefunden: Kuinst-
lich gesuBte Nahrungsmittel
oder Getrdnke machen nicht
schlank, sondern erst richtig
Appetit. Das heiBt, nach der
Cola Light stillt man seinen
Hunger mit wesentlich kalori-
enreicheren Nahrungsmitteln.
So nimmt man sogar zu.
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Schweinehund. So hungern Sie ihn aus.
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Ade, sufler
Verfiihrer!

Zucker fUttert Ihren inneren

BEIM FRUHSTUCK ANFANGEN

®000cc00000000000000000000000000000000000 o

Wir Deutschen haben’s schon morgens
gerne siiff. Schlechte Voraussetzungen fiir
einen zuckerfreien Tag. Aber Zucker zum
Friihstiick muss nicht sein. Entweder es-
sen Sie etwas Herzhaftes, Sie kombinieren
ein Butterbrot mit einem Apfel oder Sie
machen es den Pionieren der zuckerarmen
Ernihrung nach: Das berithmte Bircher-
Miisli, urspriinglich in der Schweiz als
Abendessen serviert, eignet sich hervorra-
gend als Frithstiick. Im Infokasten finden
Sie eine leckere, zeitgemifle Interpretation
dieses Klassikers, die garantiert weder Zu-
cker noch andere Stiffungsmittel benétigt
und vor Vitaminen nur so strotzt. Vor-
sicht aber bei Fertigmiisli-Mischungen:
Sie enthalten oftmals viel Zucker. Und
auf das Glas Orangensaft zum Friithstiick
verzichten Sie bitte ebenso.

BESSER ESSEN

Der meiste Zucker ist in Fertigproduk-
ten versteckt, auch in herzhaften Gerich-
ten. Wer sein Essen aus frischen Zutaten
selbst zubereitet, hat nicht nur seinen
Zuckerverbrauch besser unter Kontrolle,
er reduziert automatisch den Zuckeran-
teil. Denn frisch zubereitete Gerichte aus
moglichst hochwertigen Zutaten bendoti-
gen keinen oder viel weniger Zucker, um
zu schmecken.

Wenn Sie also Zucker sparen mochten,
sparen Sie nicht am Essen. Wenn Sie
nicht selbst kochen, lassen Sie sich beko-
chen von jemandem, der weif$, wie man
ein Salatdressing selbst macht. Besuchen
Sie gute Restaurants, in denen noch
hochwertige Produkte frisch zuberei-
tet werden. Das bringt Ihnen nicht nur
mehr Gesundheit, sondern auch mehr
Genuss.

BEWUSST EINKAUFEN

»Echte Nahrung hat kein Etikett und
benétigt auch keins. Je mehr auf dem
Etikett steht, desto mehr Miill enthilt
das Produkt®, rit Prof. Robert H. Lus-
tig. Und wenn’s doch was Verpacktes ist?
Dann achten Sie auf den versteckten Zu-
cker. Ist allerdings nicht so einfach. Tipp:
So ziemlich alles, was mit ,-ose“ oder
,-sirup® endet, ist Zuckerzusatz.

»UNGIFTIGE UMGEBUNG*
SCHAFFEN

Wenn Sie gegeniiber Siifflem zu leicht
schwach werden: Verbannen Sie alles
Zuckerzeug, fest und fliissig, konsequent
aus Threr Wohnung! Thre Arbeitskollegen

PETER BOHNEL
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werden sich iiber Thre Mitbringsel freuen.
Und nehmen Sie sich bei jedem Einkauf
vor, keinen Nachschub anzuschaffen.

AUF FRISCHE ACHTEN

Rohkost-Salate und frische Friichte kon-
nen die Lust auf Siiles dimpfen. Aufler-
dem verbessern Sie so die Versorgung mit
wichtigen Nihrstoffen, die Thnen zuckri-
ge Produkte vorenthalten. So schlagen Sie
zwel Fliegen mit einer Klappe: weniger
leere Kohlenhydrate, mehr Mikronihr-
stoffe.

COLA & CO. MEIDEN

Sogenannte Erfrischungsgetrinke sind
die Hauptursache des aktuellen Zucker-
problems. Hier sollten Sie unbedingt auf
zuckerfreie Getrinke umstellen. Am bes-
ten Mineralwasser. Und bitte nicht die
Limo durch Fruchtsaft ersetzen — der
liefert manchmal noch mehr Zucker.
Als Kompromiss dient Schorle. Meiden
Sie besser auch Siifistoff-Limo, damit
Thr Geschmackssinn vom Siiflen runter-
kommt.

PROBLEME LOSEN

Stresshormone fordern den Appetit auf
Siifles. Und Zucker ist ein Seelentroster.
Wenn Sie nun aber nicht auf den Trost
der Schokolade verzichten kénnen, fra-
gen Sie sich bitte, welche Stressfaktoren
Sie bedriicken. Gehen Sie diese Probleme
aktiv an, notfalls mithilfe eines professio-
nellen Therapeuten.

FRUCTOSE BEACHTEN

Meiden Sie nicht nur Limo, Cola, Stiflig-
keiten und Produkte mit Zuckerzusatz,
sondern reduzieren Sie auch natiirliche
Nahrungsmittel wie Fruchtsifte, Tro-
ckenfriichte und Honig. Wer unter Fruc-
tose-Intoleranz leidet, sollte bei Obst-
sorten wie Apfel, Birnen, Mangos und

Wenn Sie
Zucker
sparen
mochten,
sparen Sie
nicht am Essen

Trauben vorsichtig sein. In diesem Fall
sind Bananen, Aprikosen und Beeren-
friichte wegen ihres giinstigeren Glucose-
Fructose-Verhiltnisses besser.

SPORT TREIBEN

Achten Sie auf ausreichend Bewegung!
Sport ist gut fiir Stoffwechsel und Psyche.
Er hilft Thnen dabei, vom Hunger nach
Siiflem wegzukommen und gleichzeitig
iiberfliissige Pfunde loszuwerden.

LIEBER GENERELL WENIGER
KOHLENHYDRATE?

Die sogenannte Atkins-Didt (entwickelt
von Dr. Robert Atkins in den USA) ist der
Ursprung vieler kohlenhydratreduzierter
Diiten, heute unter dem Schlagwort Low
Carb zusammengefasst. Jeden Monat
erscheinen neue Biicher mit neuen Low-
Carb-Varianten. Viele Menschen nehmen
damit tatsichlich ab.

Gegenargumente? Streng genommen
gehoren auch Ballaststoffe (oder Faser-
stoffe) zu den Kohlenhydraten, und diese
sind fiir eine gesunde Verdauung wichtig.
In vielen natiirlichen Lebensmitteln sind
Kohlenhydrate enthalten. Und wer auf
solche Lebensmittel verzichtet, verzichtet
auch auf deren wertvolle Vitalstoffe. Gar
nicht zu reden von der Einschrinkung Ih-
res Speiseplans.

Eine Ausnahme gilt fiir Diabetiker. Hier
ist die Reduktion von Kohlenhydraten tat-
sichlich wichtig, da ihr Kohlenhydrat-Stoff-

wechsel gestort ist.

BESSER ALS LOW-CARB:
LOW SUGAR

Ernihrungsexperte Robert H. Lustig
hat Low Carb und verschiedene andere
Diidten analysiert. ,Auf den ersten Blick
scheinen sie einander zu widersprechen.
Doch sie stimmen alle in einer Hinsicht
iiberein: Sie reduzieren den Zucker. Jede
erfolgreiche Diit der Geschichte hat den
Zuckerverzehr eingeschrinkt.”

Um gesiinder zu leben, miissen Sie
somit auf kohlenhydrathaltige Lebens-
mittel wie Brot oder Kartoffeln nicht
verzichten. Aber die ungesunden, leeren
Kohlenhydrate reduzieren. Allen voran
den freien Zucker. Also Zucker, Sirup,
Saft. Wer auflerdem Vollkorn wihlt und
den Gemiiseanteil etwas hoher ansetzt,
liegt auf der sicheren Seite und erreicht
eine maflvolle Kohlenhydrat-Aufnahme.
Leber und Bauchspeicheldriise freut’s, und
Thr Stoffwechsel kann wieder reibungslos
funktionieren. @

Peter Béhnel

TITELTHEMA @

SELBSTGEMACHTES
MUSLI - FRISCHER
START IN DEN TAG

Zutaten pro Person

* 3 EL Nackthafer

¢ 1 stiBer, knackiger Apfel

e > vollreife Banane

¢ 5 unbehandelte Bio-Zitrone, da-
von 1 EL frischer Zitronensaft und
1 Msp. geriebene Zitronenschale

¢ 1 Klacks geschlagene Sahne

e Nach Belieben frische
Saisonfriichte, gehackte
Nlsse und Mandeln

Benotigte Kiichengerite:

* Flocker oder Mihle

¢ (Smoothie-)Mixer oder
Pirierstab

* Feine Reibe

e Saftpresse

Zubereitung:

Apfel entkernen, Banane schélen und
alles fein purieren. Wenn kein Mixer
oder Plrierstab da ist, Apfel reiben
und Banane zerdriicken. Plree in
eine Schuissel geben, sofort Zitro-
nensaft unterriihren und die geriebe-
ne Zitronenschale hinzufligen.

Den Hafer direkt in die Schiissel mit
dem Fruchtplree flocken (oder grob
schroten) und unterrthren.
Restliche Mdusli-Mitfrihstlicker we-
cken. Sahne schlagen.

Nach 15 bis 20 Minuten Einweichzeit
die Schlagsahne unterheben, nach
Belieben mit frischen Frichten und
gehackten Mandeln oder Nissen
dekorieren.

Wichtig: Sofort servieren und frisch
genieBen!
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RATGEBER

DIE PR-TRICKS
DER ZUCKERLOBBY

... und wie Sie ihnen nicht auf den Leim gehen.

WERBESPRACHE ENTLARVEN

Lassen Sie sich von beschénigenden und
verharmlosenden Wortschépfungen nicht
einlullen. ,Erfrischungsgetrinke sind
auf Dauer Erkrankungsgetrinke, und
»Softdrinks® sind ganz schén hart fiir
die Bauchspeicheldriise. ,Kristallzucker-
frei“ heif§t Gibersetzt: ,auf jeden Fall mit
Zuckerzusatz, aber wir haben irgendeine
andere Zuckerart hineingeschiittet.“ Sehr

Viele siiBe Snacks
werden mit Sportlern
beworben. Das lenkt
von ihren sehr unsport-
lichen Folgen ab.

FORUM GESUNDHEIT

beliebt auf superzuckriger Babykost, um
besorgte Eltern zu beruhigen. ,Energy
Drink®“ bedeutet, das Getrink wird mit
viel Energie beworben. Natiirlich wird
auch Zuckerzusatz kreativ getarnt. Zum
Beispiel als Bio-Rohrzucker, Sorghum-

sirup,  kristallisierter ~ Zuckerrohrsaft,
Kandisfarin, Riibenkraut, Gerstenmalz,
Thylmaltol, Demerara- und Turbinado-
Zucker. Klingt doch gleich viel gesiinder,
oder?
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NICHT AUF NEUTRALEN AN-
STRICH HEREINFALLEN

Die wichtigsten Kommunikationsplatt-
formen der Zuckerindustrie sind — neben
den Herstellern selbst — der Informati-
onskreis Mundhygiene und Ernidhrungs-
verhalten sowie das Internetportal www.
schmecktrichtig.de. Hier konnen Sie die
aktuellen Verharmlosungs- und Verdum-
mungsversuche der Zucker-Lobby live
erleben. Die Behauptungen werden mit
wissenschaftlichen Studien untermauert,
was ihnen Glaubwiirdigkeit verleihen soll.

NICHT NUR DIE BOTSCHAFT,
AUCH DEN URHEBER
BEACHTEN

Die Internet-Seiten von Tarnvereinen und
-Instituten werden meist im Auftrag der
Hersteller / Verbinde von PR-Agenturen
betrieben. Manche Agenturen verstecken
sich und ihre Auftraggeber auch im Im-
pressum. Doch Internetseiten sind regist-
riert. Fiir deutsche Domains ist die Denic
zustindig. Hier kann man iiber die Do-
mainabfrage bei jeder Website, die mit.de
endet, nachschauen, wer sie angemeldet
hat. Spitestens dort muss das dahinter-
stehende Unternehmen oder die Agentur
auftauchen, zumindest eine Person oder
eine Adresse. Google zeigt dann, wo der
Domainanmelder arbeitet oder welches
Unternehmen da seinen Firmensitz hat.
Bei eingetragenen Vereinen kénnen Sie
auch einen Vereinsregisterauszug beim
Amtsgericht der Stadt beantragen, in der
der Verein seinen Sitz hat. Das kostet al-
lerdings Bearbeitungsgebiihr.

STUDIEN KRITISCH
BETRACHTEN

Neueste Forschungsergebnisse belegen,
dass Zucker schlank macht? Dass na-
schende Kinder schlauer sind? Achten Sie
immer auf die Quelle. Wer hat die Studie
in wessen Auftrag durchgefithre? Wurde
sie in seridsen Wissenschafts-Publikatio-
nen verdffentlicht? Und wer hat die Ergeb-
nisse der Studie fiir Sie interpretiert? Viel-
leicht hat der Ernidhrungswissenschaftler,
der das neueste Zucker-Verharmlosungs-
buch geschrieben hat, schon éfters als Be-
rater fiir die Siiflwarenindustrie gearbei-
tet? Nur unabhingige Studien sind gute
Studien. Und selbst da passieren Fehler.
Fiir den Stand der Wissenschaft ist daher
immer das Gesamtbild entscheidend, das
sich aus mehreren Forschungsergebnissen
von mehreren Wissenschaftlern speist. @

Peter Béhnel

ZUCKERMYTHEN

Fallen Sie nicht auf irrefilhrende Werbeaussagen herein.
Hier die wichtigsten Zuckermythen.

p2Zucker ist Nervennahrung*

Der Spruch mit der ,Nervennah-
rung“ stammt aus der Erkenntnis,
dass unser Nervensystem seine
Energie aus dem Blutzucker be-
zieht. Gehirn und Nerven kdnnen
kein Fett verstoffwechseln. Doch
wir sind nicht auf Zucker in der
Nahrung angewiesen, schon gar
nicht auf Industriezucker. Stattdes-
sen legt die Forschung nahe, dass
Zuckerkonsum auf Dauer schadlich
fUr die Nerven ist. Tats&chlich kann
SuBes flr kurze Zeit die Konzentra-
tionsfahigkeit erhéhen — doch an-
schlieBend féllt der Blutzucker ab
und man wird schlapper als zuvor.
Unglnstig etwa beim Autofahren.

sWer auf seinen Kdrper hort,
isst automatisch richtig*

Und wenn der Koérper sagt ,lch
brauche jetzt eine groBe Coke?“
Das geht schief, denn der Zucker
betriigt uns, gaukelt unserem Hirn
Néahrstoffreichtum vor. Instinktive
Nahrungswahl funktioniert nur mit
natlrlichen Lebensmitteln. AuBer-
dem sind unsere Geschmacksvor-
lieben groBtenteils erworben. Eine
Vorliebe fir SuBigkeiten beispiels-
weise Ubertragt eine Schwangere
durch ihren Zuckerkonsum bereits
aufs ungeborene Kind.

»Es kommt auf die Energie-
bilanz an“

Die Theorie der Energiebilanz, das
Mantra der Zuckerindustrie. Doch

TITELTHEMA @

Kalorie ist nicht gleich Kalorie. Die
Qualitat lhrer Nahrung legt fest,
wie viel der aufgenommenen Ener-
gie verbrannt wird. Der Unsinn des
Energiebilanz-Marchens wird deut-
lich, wenn Sie zwei Extrempositi-
onen durchspielen: gleiche Kalori-
enzahl einmal Uber viele Wochen
nur mit Zucker, einmal ganz ohne
Zucker. Die erste Version ist sehr
geféhrlich, die zweite sehr gesund.

ywMan kann zuviel Zucker-
durch Sport ausgleichen*
Durch Sport kdénnen Sie Bewe-
gungsmangel ausgleichen, und
das ist ja auch schon was. Nicht
aber zu hohen Zuckerkonsum.
Die Finf-Prozent-Empfehlung der
WHO gilt auch fur Sportler. Immer-
hin: Brauchen Sie als Leistungs-
sportler statt 2000 Kalorien 4000
am Tag, dirfen Sie eben statt 25
Gramm Zucker 50 zuflihren.

Zucker verursacht kein... (bitte
beliebige Krankheit einsetzen)
Die Zuckerindustrie leugnet bis
heute hartn&ckig jedwede schéadli-
che Wirkung ihrer Produkte. Das ist
so &hnlich wie mit dem Klimawan-
del: Man findet immer irgendwo
einen Professor, der keine Hinwei-
se finden kann. Stand der Wissen-
schaft aber ist: An Krankheiten wie
Karies, Diabetes, Ubergewicht/
Adipositas und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen ist Zuckerkonsum
ursachlich beteiligt.

e

.-.J

/ Naschen ohne

Reue? Gibt’s nur in
der Zuckerwerbung.
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AKTUELLES

Viele Urlauber denken
nicht an die Gefahren
durch Infektionen.

Urlaubsmitbringsel -

Reisekrankheiten auf dem Vormarsch

Steigende Temperaturen und zunehmender Tourismus sorgen dafUr,
dass sich Krankheiten wie Malaria und Denguefieber ausbreiten -
klnftig mitunter auch in Europa. Wie Mediziner darauf reagieren.

alaria, Chikungunya, Zika:

Es gibt Urlaubsmitbringsel,

auf die man gut verzichten

kann. Doch immer mehr

Touristen reisen in Regionen, wo solche

Erreger kursieren. Gleichzeitig breiten

sich die Ubertriger solch typischer Reise-

krankheiten — vor allem Miicken — durch
den Klimawandel aus.

Doch Arzte hierzulande denken nicht

immer an Tropenkrankheiten, wenn sie
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einen infizierten Patienten vor sich haben.
»Es kommt noch nicht so hiufig vor, dass
man das in der Praxis sicht®, sagt Ulri-
ke Protzer, die das Institut fiir Virologie
der Technischen Universitit Miinchen
(TUM) leitet. So breite sich etwa das ins-
besondere vor den Olympischen Spielen
in Brasilien viel diskutierte Zika-Virus in-
zwischen langsamer aus, sagt Protzer.
Malaria und Denguefieber hingegen
zihlen laut Robert-Koch-Institut (RKI)

zu den hiufigsten ,reiseassoziierten
Krankheiten®, mit jeweils rund 1000
Fillen im vergangenen Jahr in Deutsch-
land. Afrikanische Staaten wie Nigeria
und Eritrea gelten als typische Infekti-
onslinder fiir Malaria. Wobei das RKI
betont, dass die hohe Fallzahl zu einem
groflen Teil durch Fliichtlinge aus Nord-
afrika bedingt ist. Im asiatischen Raum
— etwa beliebten Touristenzielen wie
Thailand und Indonesien — infizieren

PICTURE ALLIANCE / DPA-TMN — FOTOLIA / HENRIE
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sich dagegen viele Patienten mit Den-
guefieber.

Beide Krankheiten koénnen tddlich
verlaufen. Nach Angaben der Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) starben
zum Beispiel 2015 weltweit rund 430 000
Menschen an Malaria. Oliver Hayden
vom TUM-Lehrstuhl fiir Biomedizini-
sche Elektronik hat mit Kollegen bei Sie-
mens einen automatisierten Blutschnell-
test entwickelt. Dieser diagnostiziert die
Krankheit anhand von 30 Blutwerten mit
einer Sicherheit von 97 Prozent. Dafiir
gab es den Europiischen Erfinderpreis in
der Kategorie Industrie.

Um den Bluttest einzusetzen, brau-
chen Labore nicht einmal neue Gerite:
,Die Fiille an Information eines Hima-
tologie-Automaten wird bisher nur sehr
oberflichlich genutzt. Dabei werden 35
Prozent aller klinischen Tests routine-
miflig auf himatologische Parameter
gepriift’, so Hayden. In der Regel werde
eine Blutprobe aber erst dann griindlich
untersucht, wenn ein Blutbild auflerhalb
der Norm liege. Mit einem speziellen
Algorithmus fiir Malaria tiberpriift Hay-
dens neuer Schnelltest die Blutwerte auf
charakteristische Malaria-Muster. Insbe-
sondere die Blutplittchen liefern wichtige
Hinweise auf eine solche Infektion.

,Das ist aber kein Test fiir den Busch®,
macht Hayden deutlich. Die Gerite seien
fiir Zentrallabore und sogenannte Hoch-
durchsatz-Analytik mit Tausenden Pro-
ben am Tag ausgelegt. Malaria ist nur ein
Beispiel, und es sei abzusehen, dass Labor-
automaten in Zukunft viel mehr Krank-
heiten erkennen kénnten. Dies unterstiit-
ze die Routinediagnostik an den Kliniken.

Virologin Protzer bestitigt, dass in-
zwischen mehr zu Tropenkrankheiten
geforscht und entwickelt wird. So be-
fasse sich das Deutsche Zentrum fiir In-

Viele Tropenkrankheiten werden
durch Micken lbertragen.

AKTUELLES @

fektionsforschung mit neu auftretenden
Krankheiten sowie Impfstoffen und breit
einsetzbaren Medikamenten. ,Denn bei
vielen Viruserkrankungen ist es so, dass
man vorbeugen, aber hinterher nicht
mehr viel machen kann®, sagt sie.

Daher sei eine gute Vorbereitung vor
einem Urlaub wichtig. ,Ich glaube, dass
sich viele nicht wirklich iiberlegen, was sie
sich bei einer Safari einfangen kénnen®,
sagt Protzer. Das gelte auch fiir viele Stid-
te in Asien. Zugleich warnt sie vor Panik:
,Man muss nicht sofort zum Tropeninsti-
tut gehen.“ Aber Riickkehrer sollten sich
vor dem Besuch beim Hausarzt fragen,
ob etwa ein Fieber auch mit der jiingsten
Reise zusammenhingen kénnte.

Dass solche Uberlegungen wichtiger
werden, zeigt eine Arbeit der Uni Bay-
reuth: Am Beispiel des Chikungunya-
Virus, das vor allem Asiatische Tigermii-
cken und Gelbfiebermiicken iibertragen,
berechneten Forscher um Carl Beier-
kuhnlein vom Lehrstuhl fiir Biogeografie
Folgen des Klimawandels. Wiirde die Erd-
erwirmung ungebremst weitergehen und
die globale Mitteltemperatur bis 2100 um
etwa 4,8 Grad Celsius im Vergleich zum
vorindustriellen Zustand steigen, kénn-
te Chikungunya sich in deutlich mehr
Weltregionen ausbreiten. ,Das Virus wird
dann voraussichtlich bis in die Linder
Stideuropas und in die USA vordringen,
schreiben die Forscher im Fachblatt ,,Sci-
entific Reports®. ,Dieses Szenario ist in-
sofern wahrscheinlicher, als bisher keine

Klimawandel bringt Tropenkrankheiten
ndher: Wegen der milderen Temperaturen
kénnen sich tropische Miicken nach
Europa ausbreiten — mit ihren Viren.

globalen Strategien erkennbar sind, die
den Klimawandel nachhaltig abschwi-
chen wiirden®, sagt Beierkuhnlein.

,Das ist interessant, weil viele Virusin-
fektionen und auch Malaria von Miicken
iibertragen werden®, sagt Protzer. Daher
sei es wichtig, die Wirkung des Klimawan-
dels auf Reisekrankheiten zu erforschen.

Aber die Bayreuther haben auch Uber-
raschendes herausgefunden: Mit steigen-
den Temperaturen kénnte die Chikun-
gunya-Gefahr in manchen Regionen wie
Indien und an den Siidrindern der Sahara
sinken. Hier konnten die Lebensbedin-
gungen fiir Stechmiicken schlicht zu ex-
trem werden. Ob Touristen aber in solch
heifle und trockene Gebiete reisen wollen,
ist eine andere Frage. @

Marco Krefting

Eine gute
Vorbeugung
ist wichtig, denn
manchmal kann
man hinterher
nichts machen
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@ RAT & HILFE

SUMMEN.
STEGHEN. SAUGEN.

Fliegende Plagegeister
im Sommer

Tatort Haut. Gerade jetzt in der
warmen Jahreszeit haben sie
Hochsaison: Insekten, die uns stechen
oder beiBen. Welche Mittel helfen,
wann ist ein Arztbesuch sinnvoll, und
was hilft bei allergischen Reaktionen?
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s kann schnell listig werden,
wenn wir nachts miide im Bett
oder im Campingzelt liegen und
plotzlich ein hell summendes
Geridusch am Ohr vorbeizieht. Nur die
wenigsten kénnen und wollen dann igno-
rieren, wenn eine Stechmiicke surrt. Aber
warum will eine Miicke iiberhaupt an un-
ser Blut? Weibliche Miicken stechen und
saugen das Blut von Siugetieren und Vo-
geln, aber auch wechselwarmen Tieren.
Zu diesem Zweck sind ihre Mundwerk-
zeuge zu einem langen Stechriissel ge-
formt. Das Blut dient ihnen als Protein-
quelle fiir die Eireifung. Dazu reichen
sehr kleine Mengen aus: Pro Stich saugt
eine Stechmiicke nur zwischen 0,001
und 0,01 Milliliter. Minnliche Miicken
stechen gar nicht. Sie haben federartige
Antennen und ihre Mundwerkzeuge kén-
nen die menschliche Haut nicht durch-
dringen. Insgesamt gibt es mehr als 3.000
Arten von Stechmiicken, von denen 105
in Mitteleuropa vorkommen.

WAS MACHT DER STICH
IM KORPER?

Die typischen Symptome eines Miicken-
stichs wie Juckreiz, Rétung und Schwel-
lung an der Einstichstelle sind Ausdruck
einer lokalen, allergischen Reaktion auf
die injizierten Fremdeiweifle des Insekts.
Dr. Ralf Grundmann aus Neunkirchen/
Saar berichtet: ,Insektengifte enthalten
hormonelle Botenstoffe, EiweifSe und En-
zyme wie Phospholipasen. Diese halten
das Blut saugfihig und fithren aufSerdem
zu einer besseren lokalen Verbreitung des
Giftes. Unser Immunsystem reagiert auf
die korperfremden Stoffe, das wichtigste
Hormon bei diesem Vorgang ist Hista-
min“. Dieses korpereigene Hormon be-
wirkt beim Menschen eine Erweiterung
der Blutkapillaren und eine Erhshung
der Kapillardurchlissigkeit. Fiir die meis-
ten ist das lediglich unangenehm, weil
es juckt und sich damit eine rétliche, er-
habene Schwellung auf der Haut bildet.
»Bei einigen Menschen reagiert der Kor-
per aber sehr stark auf das Gift. Das sind
dann systemische Uberempfindlichkeits-
reaktionen (Anaphylaxien), die unbe-
dingt medikamentos ausgeglichen werden
miissen. Wir erleben in den letzten Jah-
ren vermehrt, dass Urlauber mit deutlich
entziindeten Stichen zu uns in die Praxis
kommen. Im Einzelfall ist dann sogar ein
Antibiotikum notwendig®. Die zu Grun-
de liegenden Insektengiftallergien sind
vor allem bei Stichen von Bienen oder
Wespen zu beobachten.

FOTOS: PICTURE ALLIANCE / BLICKWINKEL/M. WOIKE — IMAGO / LEEMAGE — JENNIFER WEYLAND



SELTEN, ABER GEFAHRLICH

Laut DEGS, der Studie zur Gesundheit
Erwachsener in Deutschland, haben 2,8
Prozent der Erwachsenen eine Insek-
tengiftallergie und damit eine erhshte
Wahrscheinlichkeit fiir heftige Reaktio-
nen des Immunsystems. Fast ein Viertel
der Bevolkerung reagiert zumindest lokal
besonders schwer auf einen Insektenstich.
In einer leichteren Form beschrinkt sich
die allergische Schockreaktion zumeist
auf die Haut, was sich in Erythemen
und Odemen (Quaddeln) dufert. Dieser
Zustand kann sich rasch verschlechtern
und zeigt dann den manchmal lebensbe-
drohlichen anaphylaktischen Schock. Zu
Beginn entstehen kurz dauernde Alarm-
symptome wie Jucken, Brennen sowie
Hitzegefiihl im Rachen. Fast gleichzeitig
kénnen Schluckbeschwerden und starkes
Schwitzen auftreten, einige Betroffene
krampfen massiv. Dr. Ralf Grundmann
sagt: ,Die gute Nachricht ist: Fiir fast alle
Menschen ist ein Miickenstich nur listig,
weil er juckt und nicht schén aussieht. Al-
lergiker miissen aufmerksam die Sympto-
me beobachten. Im Zweifelsfall ist lieber
ein Rettungswagen zu verstindigen, weil
die Schockreaktionen sich schnell stei-
gern konnen und hier Eile geboten ist®
Sehr starke Schocksymptome sind in je-
dem Fall eine sofortige Angelegenheit fiir
den Notarzt. Eine Allergie kann durch
eine sogenannte Hyposensibilisierung
therapiert werden. In mehreren Sitzungen
wird der Korper fiir die Allergene ,,desen-
sibilisiert”, er lernt das Gift also kennen
und die immunologische Reaktion tritt
nicht mehr so stark auf.

SOFORTMASSNAHMEN
AUS DER APOTHEKE

Gegen den gingigen Juckreiz helfen
Cremes oder Gele mit Antihistaminika
wie Dimetinden oder Bamipin, die direkt
auf den Miickenstich aufgetragen werden
kénnen, sofern die Haut intakt ist. Der
angenehme Kiihleffekt dieser Mittel lisst
sich verstirken, indem das Priparat vor
dem Auftragen eine Zeit lang im Kiihl-
schrank liegt. Dr. Grundmann erklirt:
»Es gibt seit einigen Jahren auch Gift-
pumpen oder Wairmestifte. Erste sollen
den Giftstoff absaugen, zweitere durch
eine lokale Erhitzung iiber 42 Grad Cel-
sius eine Denaturierung des eiweifbasier-
ten Giftstoffes bewirken. Wir sehen eine
Verwendung solcher Apparaturen kritisch
und raten von beiden Behandlungsformen
cher ab, weil sie weniger effektiv sind als

RAT & HILFE @

BEWAHRTE TIPPS

Breit- oder Spitzwegerich

Der Wegerich ist ein bewéhrtes
Wundheilmittel und hilft bei Insekten-
stichen. Sie finden ihn auf fast jeder
Wiese — auBerst praktisch, wenn man
unterwegs in der Natur gestochen
wird. Zerreiben oder zerkauen Sie die
Blatter des Wegerichs und legen das
Ganze auf den Stich. Wegerich lin-
dert den Juckreiz und schutzt auch
vor Entziindungen. Nebenwirkung:
Sein heilsamer Saft farbt die Haut mit
der Zeit braun.

die klassischen Methoden. Sinnvoller sind
in jedem Fall Kiihlen durch Eiswiirfel und
eine Desinfektion, gerne auch mit einem
Alkoholumschlag mit leichtem Verband*.
Bei besonders starken Beschwerden kom-

Gewiirznelken zur Vorbeugung
Micken in der Wohnung kénnen Sie
vertreiben, indem Sie eine Zitrone mit
Gewilrznelken spicken. Dieser Miu-
ckenschutz vertreibt die Plagegeister
und verhindert den Stich.
Selbstdisziplin

Auch wenn’s furchtbar juckt: Bei In-
sektenstichen niemals kratzen. Denn
zum einen aktiviert die Histamin-
auschittung im Kdérper den Juckreiz,
zum anderen kann es zu Infektionen
der Haut kommen.

men orale Antihistaminika infrage (zum
Einnehmen), beispielsweise Loratadin
oder Cetirizin, die ein Arzt nach Begut-
achtung gerne verschreibt. @

Kai-Uwe Hunsicker

Dr. med Ralf Grundmann ist selbst-
standiger Allgemeinmediziner und
Facharzt fir Innere Medizin. Er flhrt
eine modern ausgestattete Gemein-
schaftspraxis gemeinsam mit der Arz-
tin Friederike Stumm in Neunkirchen/
Saar. Grundmann pladiert vor allem fur
préventive MaBnahmen wie geschlos-
sene Kleidung oder die Schlafraume
durch Fliegengitter abzudichten. In
den meisten Féllen sind Stiche laut
Grundmann harmlos, Allergiker sollten
jedoch sehr achtsam sein.
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BETTLEKTURE VOM
SCHLAF-EXPERTEN

Schritt fur Schritt zum guten Schlaf.
Ein Ratgeber aus der Reihe ,,Glicks-
coatch®. Der Autor Prof. Dr. Chris-
toph Bamberger ist Leiter des Me-
dizinischen Praventionszentrums
Hamburg-Eppendorf. Er hat die
Tipps in seinem Buch selbst er-
probt. ,Dabei habe ich auch persén-
lich gelernt, dass man Schlaf nicht
erzwingen, wohl aber nachhaltig
fordern kann.“ Sein Konzept: ,Ent-
larven Sie lhre persoénlichen Schlaf-
rauber und verabschieden Sie sich
in aller Gelassenheit von ihnen. So
schaffen Sie die Grundlagen fir ei-
nen zutiefst erholsamen Schlaf.“ Mit
Tests, Ubungen und Arbeitsblattern.

ey
Viupgar

ir

Christoph M. Bamberger: Schlafwun-
der - hellwach im Alltag

Verlag: Trias

104 Seiten

Taschenbuch: 12,99 Euro
ISBN-13: 978-3432104362
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NUR NICHT ALLES
GEFALLEN LASSEN

Klart ein Arzt unzureichend Uber Be-
handlungsrisiken oder -alternativen
auf, ist die Abrechnung nicht in Ord-
nung, verweigert die Krankenkasse
Leistungen oder bietet eine Arzt-
praxis ihre Extras nur gegen Bares
an, dann stehen Patienten vor einem
Problem. Sie missen um die Durch-
setzung ihrer Anspriiche kampfen.
Dann ist es wichtig, seine Rechte
zu kennen. Der Ratgeber informiert
Uber die im deutschen Recht ver-
streut geregelten Patientenrechte,
und wie Patienten lhre Anspriiche
geltend machen kdénnen. Mit Bei-
spielféllen und einer Tabelle zum
Schmerzensgeld.

verbrascherpentrale

-

lhr gutes Recht

als Patient

Wolfgang Schuldzinski: Ihr gutes
Recht als Patient

Verlag: Verbraucherzentrale NRW
192 Seiten

Taschenbuch: 9,90 Euro
ISBN-13: 978-3863360115

ENTSPANNENDE
UBUNGEN

Stress im Beruf, Hektik zu Hause -
manchmal braucht man etwas Hilfe
zum  Runterkommen. Entspan-
nungstechniken gibt es jede Menge.
Die Methode der progressiven
Tiefenmuskelentspannung nach
Jacobson ist ein bewahrter Klas-
siker. Sie lasst sich schnell und
einfach erlernen. Der Autor gehort
zu den flhrenden Anti-Stress-
Experten: Dr. Dietmar Ohm st
niedergelassener Psychotherapeut,
Vorsitzender der Psychologischen
Fachgruppe fir Entspannungs-
verfahren und erster Vorsitzender
der Deutschen Gesellschaft fir
Entspannungsverfahren e.V.

\ o /
\ +”tur.'-<1 @ )
Copl-Poych Dr Dictmad O "

Stressfrei

durch Progressive
Relaxation

Dietmar Ohm: Stressfrei durch pro-
gressive Relaxation

Verlag: Trias

104 Seiten

Taschenbuch 14,99 Euro
ISBN-13: 978-3830438908
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Die ist das grofite Thermen- und
Saunaparadies der Welt. Verbinden Sie Thren Thermen-
Tag doch mit einem Besuch in Victor’s Wohlfiihl-Welt!

ARRANGEMENT
~Spa & SpaB fiir die ganze Familie*
Freuen Sie sich auf:

2 Ubernachtungen inkl. Friihstiick
1 Willkommensgetrink
je eine Tageskarte fiir alle Bereiche der THERME
ERDING oder je eine 4-Stunden-Karte inklusive
GALAXY Rutschen-Paradies (Handltiicher und
Bademiintel sind am Empfang gegen Kaution
erhdltlich)
Parken in unserer Tiefgarage/
Internet-Zugang per W-LAN
Infomaterial iiber Miinchen und Umgebung

ab € 119,50 pro Person im Doppelzimmer,
ab € 179,00 pro Person im Einzelzimmer

KeplerstraBe 14 - D-85716 UnterschleiBheim - Telefon +49 89 32103-09

info.muenchen@victors.de - www.victors.de Dieses Angebot gilt von Freitag - Sonntag nach Verfiigbarkeit
Ein Unternehmen der Victor's Residenz-Hotels GmbH - Kurfiirstendamm 100 - D-10709 Berlin Friih-Anreise und Spat-Abreise (bis 16 Uhr) auf Anfrage méglich.
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Die unerschiitterliche

Wistenlilie

Aloe Vera, die echte Aloe, wird in der Naturmedizin und
in der Kosmetik eingesetzt. Ein Besuch bei deutschen
Auswanderern, die diese Heilpflanze auf der Insel
Mallorca in Bio-Qualitat anbauen und weiterverarbeiten.

tolz blickt Werner Telwest iiber

seine Plantage. Uber 200.000

Aloe-Vera-Pflanzen wachsen

und gedeihen auf dem trockenen
Grund von Arta, im Norden Mallorcas.
Im Hintergrund ist die hellblaue Bucht
von Alctdia zu erkennen. Gemeinsam mit
seiner Frau Aline Telwest hat der gebiirti-
ge Pforzheimer sich einen Traum erfiillt.
Vor 20 Jahren haben beide ihr Herz an die
Insel verloren.

Es gibt zwischen 400 und 600 verschie-
dene Aloe-Arten. Auf Mallorca gedeiht die
Aloe Vera Barbadensis. Unerschiitterlich
wie die Wiistenpflanze hat das Ehepaar

38 FORUM GESUNDHEIT

auf Mallorca etwas geschaffen, das hier
vor zehn Jahren véllig neu war. ,Wir woll-
ten was machen, womit wir unsere Finca
nutzen koénnen. Bei dem kargen Boden
hatte normale Landwirtschaft wenig Aus-
sicht auf Gewinn®, erklirt Werner Telwest
die Hintergriinde, ,dann habe ich mal ge-
triumt, dass wir Aloe Vera anbauen. Als
ich dies am nichsten Morgen meiner Frau
erzihlte, meinte sie, ich wire verriickt.
Wir hatten ja anfangs iiberhaupt keine
Ahnung davon.” Der Traum lief§ ihm kei-
ne Ruhe und schlieSlich haben sie 2008
die ersten Pflanzen gesetzt. Drei Jahre
spiter konnten sie ernten und produzie-

ren. Die Produkte, in denen Aloe Vera bei
den Telwests zum Einsatz kommt, sind
vielfiltig. Neben diversen Kosmetika wie
Tagescremes, Shampoos und Gels stellen
sie Sifte und Spirituosen her.
Regelmiflig fiihrt Werner Telwest
Touristen durch seine Plantage, erklirt
die Aufzucht und Ernte. Er schneidet ei-
nen ganzen Arm der Aloe-Vera-Pflanze
ab. ,Die gelbe Fliissigkeit ist die Aloe,
die Abwehr der Pflanze. Die schmeckt so
bitter, da beifit kein Tier rein und es ist
abfithrend®, so der Bio-Farmer. Laut Ge-
setzgeber miissen alle Produkte Aloe-frei
sein. Was kommt dann also in die Cremes
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und Sifte? Werner Telwest schneidet mit
einem Kiserollschnittmesser die Scha-
le ab. Die gelben Aloezellen sollen weg.
Ubrig bleibt eine labbrige, transparente
Masse aus dem Inneren. Es ist ein wenig
schleimig, ansonsten eher geschmacks-
neutral. Das ,Filet” ist der Rohstoff fiir
alle Aloe-Vera-Produkte. ,Daran sehen
Sie auch den Qualititsunterschied. Ein
gutes Aloe-Vera-Gel muss transparent
sein. Wenn es griin ist, dann ist es che-
misch und ich wiirde vom Kauf abraten.”
Nicht nur das Gel aus der Aloe Vera wird
verarbeitet. Aus den gelben Bliiten stel-
len die Telwests Likér und Grappa her.
Schnecken, die sich gerne an der in biolo-
gischer Aufzucht gesetzten Ernte vergnii-
gen, werden eingesammelt und als Deli-
katesse in Spanien verzehrt.

Um méglichst viele Wirkstoffe aus der
Pflanze zu erhalten, finden Ernte und Pro-
duktion am selben Tag statt. Zweimal im
Jahr kann auf Mallorca geerntet werden.
Telwest macht deutlich: ,,Das Schneiden
der Blitter, das Abnehmen der Ableger,
das Unkraut entfernen ist alles Handar-
beit. Wir haben hier genauso viel Unkraut
wie in Deutschland auch, eben nur zu ei-
ner anderen Jahreszeit.”

Was sind das fiir Wirkstoffe? Das Blatt-
innere enthilt neben 90 Prozent Wasser,
saure Heteropolysaccharide, die haupt-
sichlich aus D-Glucose und D-Mannose
bestehen. Auflerdem konnen ebenfalls
einfache Zucker wie Glucose, Mannose,
Galactose und Xylose sowie wasserlosliche
Vitamine, Aminosiuren, Amylase, alkali-
sche Phosphatase, Lipase und Salicylsiure
enthalten sein. Der bitter schmeckende,
gelbe Aloe-Saft wird hingegen aus den
dufleren Blattteilen gewonnen und ent-
hilt im Unterschied zum Aloe-Gel die
stark laxierenden Anthrachinonglyko-
side Aloin A und B. ,Dieser eingedick-
te Saft der Blitter von Aloe Vera ist ein
wirksames Abfithrmittel“, weif§ Prof. Dr.
Roman Huber vom Institut fiir Umwelt-
medizin und Krankenhaushygiene sowie
dem Uni-Zentrum Naturheilkunde des
Universitdtsklinikums Freiburg.

Die Aloe Vera ist eine Wiistenlilie. Sie
kann lange Zeit ohne Wasser auskom-
men. Zu viel Wasser ist sogar schlecht.
Genau wie Regen und Frost. Und da bei-
des auf den Balearen vorkommen kann,
miissen die Pflanzen mehr arbeiten um zu
iiberleben. ,Durch das Reizklima entwi-
ckeln sie noch mehr Wirkstoffe, ist Tel-
west iiberzeugt. Und diese Stoffe sollen es
laut Produzent in sich haben. Der Saft aus
der Aloe Vera wirke zellerneuernd, bringe

NATURHEILVERFAHREN @

Werner Telwest
vor einem seiner
Aloe-Vera-Felder.

Mit dem gewonnenen
Gel stellt Familie
Telwest verschiedene

die komplette Magen- und Darmflora ins
Gleichgewicht, entschlacke und entgif-
te den Korper, stirke das Immunsystem.
Er sei sogar blutzuckersenkend. Wissen-
schaftlich bewiesen sind die Wirkungen
nicht. Wie so hiufig in Fragen der Natur-
heilkunde werden positive Effekte oft in
Frage gestellt.

Die eigenen
Pflanzen
werden noch am
Erntetag verar-
beitet, um mog-
lichst viele Wirk-
stoffe zu erhalten

Die kosmetische Wirkung der Aloe
Vera ist dagegen unbestritten. ,Das Gel,
das unter der dufleren Schicht der Blit-
ter liegt, wirkt lokal aufgetragen gegen
Sonnenbrand, da es eine entziindungs-
hemmende Wirkung auf die Haut hat®,
bestitigt Roman Huber. Und genau da
setzt Werner Telwest an. ,Wir haben dem
Gel Urea, also Harnstoff, zugefiigt und
die Symbiose genutzt. Das hilft bei Neu-
rodermitis, bei Akne, und bei Hautirri-
tationen kuriert das unheimlich®, preist
er seine Produkte an, ,Klar, sie spendet
Feuchtigkeit, aber sie hat noch eine ande-
re wichtige Eigenschaft. Sie transportiert
andere Stoffe tiefer unter die Haut. Und
das macht man sich in der Kosmetik mit
allen anderen Stoffen wie Vitaminen, die
gerne in die Haut sollen, zunutze.”

Von April bis September arbeiten bis
zu 23 Mitarbeiter auf der Farm. Das
Geschift lduft gut. Telwest: ,Wir haben
unsere Entscheidung noch keinen Tag
bereut.“ @

Marny Meyer
Info unter www.aloe-mallorca.com
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»TAl GHI IST EIN TANZ*

Die alte Kampfkunst Tai Chi, auch Taijiquan oder Schattenboxen

genannt, ist heute ein beliebter Volkssport in China und wird
zunehmend auch in Deutschland ausgetbt. Der 80-jahrige
Tai-Chi-Meister Chungliang Al Huang uber die Prinzipien,
die philosophischen Wurzeln und den gesundheitlichen Wert.

Interview: Christel Sperlich

err Al Huang, wie haben Sie
Tai Chi entdeckt?

Als Kind sah ich jeden Morgen
drauflen auf dem weiten Feld
einen Mann Tai Chi praktizieren. Mit
meinen Spielfreunden ahmte ich seine
Bewegungen nach. Das ging iiber Jahre,
und es war eine grofie Freude. Bevor wir
merkten, was wir da iibten, hatten wir
das Tai Chi schon verinnerlicht. Als ich
in Amerika lebte, verlernte ich das leich-
te Spiel. Ich wurde verwestlicht, war von
mir selbst wie abgeschnitten. Ich war
ein sogenannter Ziel-Streber. Erst Jahre
spiter fand ich zu diesem frithen, unbe-
schwerten Lebensgefiihl zuriick.

Wie kénnen Sie diese 6stliche
Bewegungskunst beschreiben?

Tai Chi zeigt dir, wer du bist, wie du at-
mest, ob du dich 6ffnen und entspannen
kannst. Es ist ein Weg, alles in deinem
Zentrum zu integrieren und mit Freude
zu erkennen, wie wundervoll der Moment
deines Lebens ist.

Tai Chi ist eine von vielen Methoden,
unseren Korper zu schulen und die Span-
nung in thm zu 16sen. Die Natur, in der
alles seine eigene Bewegung hat, ist eines
der besten Vorbilder fiir diese jahrtau-
sendealte Bewegungsform. Tai Chi ist
wie eine tanzende Wolke, wie fiefSendes
Wasser, wie ein Kornfeld im Wind, eine
blithende Blume. Die verschiedenen Aste
eines Baumes bewegen sich nicht genau
gleich, aber sie bewegen sich im Einklang.
Es gibt eine Aufwirtsbewegung und eine
Abwirtsbewegung. Auf ein Vorwirts folgt
ein Riickwirts, auf ein Offnen ein Schlie-
fen. Wenn die Blitter von den Biumen
fallen, kdmpfen sie nicht, sie folgen dem
Wind, wenn sie zufillig auf dem Wasser
landen, iiberlassen sie sich der Stromung.
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Warum nehmen Sie den Tanz
mit in die Form des Tai Chi?

Tai Chi ist ein Tanz in seiner reinsten
originalen Kreation. Es ist ein Tanz des
Lebens. Die gesamte Natur tanzt und
stimmt uns auf ihre natiirlichen Rhyth-
men ein. Alle Tiere tanzen, alle Fische,
alle Végel. Jedes Kind tanzt. Wir alle sind
Tinzer. Tanz ist das urspriingliche, natiir-
liche Tai Chi. Ohne Zweifel ist die Form
eine notwendige Disziplin. Eine gute
Struktur sollte jedoch so nachgiebig sein,
dass sie sich auch verindern und auflésen
kann. Wir Menschen sind aus Fleisch und
Blut, haben Emotionen und Gefiihle, die
ihren Ausdruck suchen. Beides, Form und
Ausdruck wie auch die Improvisation sind
bei der Ausiibung wichtig.

Ich dringe meine Schiiler nicht, ich rege
sie an und ermutige sie: Traue dich. Ent-
wickle deine eigene Form, es gibt kein
Richtig oder Falsch, wenn du all deine
Liebe und Hingabe in deine Praxis legst.
Wenn wir die Form im Tai Chi iiben, ver-
suchen wir uns als Choreograf der Natur.

Was ist der gesundheitliche
Nutzen des Tai Chi?

In erster Linie ist Tai Chi gut fiir unser
kérperliches Wohlbefinden. Der Korper
baut Stress ab und gewinnt seine Balan-
ce zuriick. Der einzige Weg, wie wir den
Kérper vollig fliefen lassen kénnen, be-
steht darin, Tai Chi auf natiirliche Weise
zu {iben. Wenn man dem Kérper seinem
Bogen, seiner eigenen Stirke iiberlisst,
bauen sich keine zusitzlichen Spannun-
gen auf. Die Praxis hilft, sich rundum fri-
scher und vitaler zu fiihlen.

Was bedeutet es lhnen, Tai Chi auf
eine Weise zu vermitteln, die das
Gefiihl von Freiheit im Denken und
Tun erlaubt?

Mein Credo lautet: Lass dich
von deiner natiirlichen Ener-
gic bewegen. Wenn du den
Kriften der Natur erlaubst,
dich zu bewegen, dann bist du
frei. Wasser muss frei sein, wenn es
flie§t. Der Wind muss frei sein, wenn

er weht. Die Vogel kénnen am Himmel
nur fliegen, wenn sie frei sind und nicht
im Kifig gehalten. Mehr Freiheit erlangst
du, wenn du dir deine Triume bewahrst,
den Wind einfingst, deine Arme mit An-
mut offnest, wie ein Kranich, der seine
Fliigel ausbreitet und abhebt. Dein Da-
sein erlangt mehr Weite, Grof3ziigigkeit,
mehr Leichtigkeit. Dann bist du frei.

Welche Bedeutung hat
der Tai-Chi-Kreis?

Ich benutze den Kreis, wenn ich die
Form unterrichte. Der Kreis ist ein wun-
derbares Symbol fiir die Unendlichkeit,
fiir die Einheit und das Vollkomme-
ne. Ein anschauliches Zeichen fiir den
kontinuierlichen Lauf des Lebens. Wir
werden geboren. Wir sterben. Jeder Som-
mer, jeder Winter, Frithling oder Herbst
kommt wieder neu. Auf cinen jeden
Morgen folgt die Nacht. Das ist ein im-
mer wihrender Kreis, die grundlegende
Philosophie. Darin gibt es einen Anfang,
eine Mitte und ein Ende. Aber wir enden
nicht wirklich. Wir beginnen in diesem
Muster stets von neuem. Wenn du ein
Steinchen ins Wasser wirfst, bilden sich
um dich herum Kreise, die sich ausbrei-
ten. Ich lebe mein Leben in wachsenden
Ringen, heifft es doch. Je tiefer ich ins
Leben eintauche, desto weiter werden die
Kreise nach auflen. Das Leben ist kein
linearer Weg, sondern die besondere Ma-
gie der Metamorphose.
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Der chinesische Tai-Chi-Meister Chungliang Al
Huang ist Grindungsprasident der Living Tao
Foundation und Direktor des Lan Ting Instituts in
China. Al Huang verbrachte seine Kindheit auf dem
Land im stdlichen China. Dort erlernte er die Kunst
der Kalligrafie und des Tai Chi. Seit mehreren Jahr-
zehnten vermittelt er die grundlegenden Prinzipien
des Tai Chi und deren philosophische Wurzeln. Im
vergangenen April feierte Chungliang Al Huang sei-
nen 80. Geburtstag im Rahmen eines Workshops
im schweizerischen Winthertur, wo ihn FORUM-

Was ist das Geheimnis, dass Sie trotz
lhrer 80 Lebensjahre immer noch mit
freudiger Ausstrahlung unterrichten?

Ich bin dankbar fiir das, was ich selbst
lernen durfte. In den kommenden Jahren
méchte ich weitere Impulse und Inspira-
tionen erfahren und mit meinen Tai Chi
Freunden teilen. Tai Chi ist eine Ubungs-
praxis darin, wie ein Kind zu sein. An je-
dem Morgen beginnt ein neuer Tag. So
kénnen wir uns jung fiihlen jeden Tag
von neuem. Natiirlich werden wir alle il-
ter. Auch ich bin alt geworden. Tai Chi
spornt meinen Kérper an, vital und fit zu
bleiben und im Geiste jung. Die Praxis
gibt meiner Seele und meinem Herzen
das schéne Gefiihl, heiter und zufrieden
zu sein. Das ist mein Lebensgefiihl, viel-
leicht eine Illusion der Verjiingung.

Was geht lhnen durch den Kopf, wenn
Sie an den eigenen Tod denken?

Ich bin sehr gliicklich und habe bereits
ein erfiilltes Leben hinter mir. Vielleicht
habe ich noch zehn oder sogar 20 Jahre
vor mir. Wie es auch sein wird, ich bin
vorbereitet und auch bereit, Abschied zu
nehmen. Jeder Mensch wird ilter und er-
kennt, dass er irgendwann die letzte Reise
antreten wird. Doch das ist dann nur das
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Autorin Christel Sperlich persénlich kennenlernte.

Ende fiir diesen Lebenskreis. Ich glaube
daran, dass es etwas Hoheres gibt, das
mich tragen wird auf einen anderen Weg,
den ich noch nicht kenne.

Das Leben ist kein linearer Weg. Es ist wie
im Tai Chi. Es gibt einen Anfang, eine
Mitte und ein Ende. Jedes zu seiner Zeit.
Aber wir enden nicht wirklich. Das Sein
ist ewig. Unsere Seele geht nicht verloren.

Firchten Sie sich vor dem Abschied?

Nein. Der Tod ist eine Realitit und kein
Grund, sich zu sorgen. Ich bin zuversicht-
lich und eher gespannt, was kommen
wird. Der Tod birgt ein Geheimnis, ein
Wunder in sich. Vielleicht wird der Ab-

si1ai Chi
lehrt uns,
dankbar zu sein
far jeden Tag”

schied ganz wunderbar sein, wer weifi. Ich
werde weiterleben in einem neuen Tanz,
in einer neuen Choreografie, in neuen
Kreisen des Lebens. Das ist die Weise, wie
ich Tai Chi verstehe und praktiziere.

Was ist Ihre Kernbotschaft im Tai Chi?

Es ist nicht gut, an alten Dingen, die ver-
braucht sind, festzuhalten. Sie rauben uns
Energie, machen uns krank. Um aktiv
und gesund im Leben zu sein, wollen wir
Leichtigkeit und Frische in uns spiiren. Es
geht nicht darum ein richtiges oder fal-
sches Tai Chi zu praktizieren. Wenn wir
es neugierig wie ein Kind iiben, dabei er-
finderisch sind mit unserer ganzen Phan-
tasie, Kreativitit und Spontanitit, dann
ist das der Weg, lebendig zu bleiben.

Tai Chi lehrt uns, dankbar zu sein fiir je-
den Tag. Es ist doch nicht das Ende, auf
das alles hinzielt. Vielmehr kommt es da-
rauf an, wie wir unsere Reise im tiglichen
Leben erfahren und gestalten. Meine Bot-
schaft: Erlebe jeden Augenblick mit einem
Gefiihl der Freude. Fiihle dich frei, bleibe
wach und habe ein offenes Herz. Sei ein
fortwihrender Anfinger im lebenslangen
Lernen. Bewahre dir deine Freude, deine
Phantasie und die Fihigkeit, iiber die Ge-
heimnisse des Lebens zu staunen und sie
tiglich zu entdecken. @

FOTO: CHRISTEL SPERLICH
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@® FRAUEN

INTERVIEW

Schonheits-0P
im Intimbereich

21,7 Millionen chirurgische und nicht-chirurgische Schon-
heitsoperationen pro Jahr weltweit zeigen, dass viele Frauen
ihren Korper nicht attraktiv genug finden. Das Bedurfnis
nach &sthetischer Perfektion macht vor den Genitalien nicht
halt. Die Frauenarztin Dr. med. Carola Dornberg-Lammlin
im Gesprach Uber einen wachsenden Trend.

Im Jahr 2015 rief die Firma Sloan,

ein  US-amerikanischer ~Anbieter

von Sexspielzeug, einen Wettbe-

werb aus fiir das schonste weibliche
Geschlechtsteil. Sloan suchte die ,Miss
World Pussy®“. Der Hauptpreis bestand
aus einer 3D-Vermessung der Vagina und
der Option, dass das attraktivste weibli-
che Genital als Vorlage fiir ein neues Pro-
duktmodell dient. An der Online-Wahl
nahmen 110 Frauen aus aller Welt teil.
Uber 130.000 Menschen aus 191 Lindern
gaben ihre Stimme dazu ab. Neben dem
Titel bekam die 27-jihrige Siegerin aus
England 5.000 Dollar fiir die Darbietung
ihres blank rasierten Geschlechtsorgans.
Eine perfekt dargestellte kérperliche Mo-
mentaufnahme als Ideal dafiir, wie es un-
tenrum am schonsten ist? Fiir den Gum-
mipuppenhersteller Sloan sicherlich ein
gutes Geschift mit Blick auf Reichweite,
Aufmerksamkeit und Optimierung des
Produktsortiments.
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Von Kai-Uwe Hunsicker

EIN IDEAL FURS AUSSERE
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Dass es fiir die Menschheit wichtig ist, wie
man als Individuum von anderen wahr-
genommen wird, zeigen schon antike,
tiberlieferte Darstellungen auf Vasen oder
in Erzihlungen. Was aber als schon gilt,
unterliegt der Wertung nach wechselnden
Moden und ist geprigt von gesellschaft-
lichen Konventionen. In der Philosophie
ist die Asthetik die Disziplin, die sich mit
der Bedeutung des Begriffs Schonheit im
Wandel der Zeit beschiftigt. Dabei wird
deutlich, dass eine eindeutige Definition
schwerfillt. Denn die Antworten darauf,
was das Schoéne sei, wechseln mit den
Epochen und individuellen Vorstellun-
gen. Im heutigen, westlich geprigten All-
tag wird oftmals etwas als schén bezeich-
net, das einen angenehmen Eindruck
hinterldsst. Aspekte wie Symmetrie und
Harmonie spielen fiir viele eine zentrale
Rolle bei der Beurteilung, ob denn etwas

schon sei. Geht es dabei um das Auflere,
sind Augen, Haare und schnell sichtbare
Kérperformen die Klassiker. Dass auch
das weibliche Genital in dieser Reihung
auftaucht, ist ein geschichtlich sehr jun-
ger Effekt. Es riickt erst in den Fokus 4s-
thetischer Betrachtung, wenn eine Frau
sich dauerhaft intim rasiert und dadurch
die Vulva beziehungsweise Vagina sicht-
bar macht.

Wie viele Frauen sich in Deutschland
ihre Genitalien umgestalten lassen, ldsst
sich nicht konkret sagen. Laut der Inter-
national Society of Aesthetic Plastic Sur-
gery fithrten 2016 isthetisch-plastische
Fachirzte in Deutschland knapp 7.000
intimchirurgische Operationen an Frauen
durch. Diese Angabe stellt lediglich eine
Hochrechnung dar und beinhaltet nicht
die Eingriffe, welche Gynikologen und
Dermatologen vornahmen. Doch was
sagt eine Expertin zu dem Trend Intim-

Schonheits-OP?
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rau Dr. Dornberg-Lammlin,
welche Eingriffe zur Versché-
nerung von Vulven oder von
Vaginen gibt es denn?

Die Verkleinerung der inneren Labien
(Schamlippen) ist mit Abstand der hiu-
figste Eingriff, der vorgenommen wird.
Auflerdem gibt es Hymenrekonstrukei-
onen (die vor allem von muslimischen
Frauen nachgefragt werden), Fettabsau-
gen am Venushiigel, Aufpolstern der du-
Beren Labien und vaginale Straffungen,
welche die Scheide verengen sollen. Hier
muss man generell unterscheiden zwi-
schen Eingriffen, die medizinisch sinnvoll
sind, und solchen, bei denen es rein um
eine Optimierung aufgrund von dstheti-
schen Vorstellungen geht. Es gibt Frauen,
die nach Geburten oder Unfillen einen
intimchirurgischen Eingriff brauchen,
um wieder beschwerdefrei zu sein oder
ohne Schmerzen ihre Sexualitit zu leben.
Aber eine grofle Anzahl von Operationen
hat den Charakter einer reinen Verscho-
nerung. Relativ exotisch sind Eingriffe
wie G-Punke-Aufspritzung oder die ,Vor-
hautstraffung” tiber der Klitoris, das wird
selten nachgefragt.

Was sind denn die gangigen Griinde
fir diese Frauen, intim-korrigierend
auf die Korperbiologie einzuwirken?

2016 unterzogen
sich schéatzungs-
weise 7.000 Frauen
in Deutschland

einer plastischen :
Intim-OP. r
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sDie Frauen
haben

ein Ideal

im Kopf,

dem sie ent-
sprechen wollen®

Diese Frauen gehen nicht von ihrem Kor-
per aus, sondern haben ein Ideal im Kopf,
dem sie entsprechen wollen. Der Trend
zur intimen Komplettrasur ist allgegen-
wirtig, das macht die Vulva in Ginze
sichtbar und prisentiert sie mit ihren
inneren und dufleren Labien und gege-
benenfalls sogar mit einem ,Einblick®
in den Vaginaleingang. In der Pubertit
wachsen uns alle Schamhaare, das ist
eine Normalitdt, die in unserer Biologie
begriindet liegt. Sie ist ein Signal der Ge-
schlechtsreife und des Heranwachsens.
Rasiert man die Haare, entfernet man ein
Merkmal der Alterung, der Bereich wird
quasi verjiingt. Das Schénheitsideal fiir

Frauen geht hinsichtlich der zentralen du-
Beren Koérperkennzeichen momentan von
sjugendlich, schmal, zierlich“ langsam zu
sjugendlich und trainiert‘. Die Abnehm-
und Fitnessideen zielen deswegen genau
darauf ab, als Frau schlanker, gleichzeitig
muskuléser und am besten noch ohne In-
timbehaarung zu sein. In meinen Sprech-
stunden duflern ungefihr acht bis zehn
Prozent der jungen Frauen bis 30 eigen-
stindig ihre Zweifel, ob denn ihre Vulva
bezichungsweise Scheide normal aussieht.

Es gibt offenbar einen klaren
Wunsch nach Normalitat in dieser
Altersgruppe.

Zumindest entsteht bei mir und Kolle-
gen dieser Eindruck, aber ich kenne keine
Studie, die das mit Zahlen untermauern
wiirde. Die Intimzone ist ja kein Bereich,
der im Alltag offen prisentiert wird. Es
geht aber nicht nur um das Aussehen. Vor
allem die jingeren Frauen stellen Fragen
zum vaginalen Milieu und dem Feuch-
tegrad. Hier gibt es diffuse Vorstellun-
gen davon, wie feucht die Schleimhiute
zu sein haben, und einige sihen das am
liebsten im Alltag ,trocken gelegt. Die
Idee, dass etwas Ausfluss ganz natiirlich
ist und sogar wichtig fiir das Intimmilieu,
um Krankheitserreger abzuhalten, fehlt in
diesen Gedanken. Im Vordergrund geht es

FOTOS: FOTOLIA / OKRASYUK — MARGRIT MUELLER



nur darum, ob das der Norm entspricht
und wie prisentabel alles ist. Ich erlebe 6f-
ters, dass Frauen sich entschuldigen, wenn
sie in die Praxis kommen, aber im Vorfeld
keine Zeit fanden, um sich ginzlich glact
intim prisentieren zu konnen.

Es ist spiirbar, dass viele Frauen einen
Druck empfinden, méglichst stindig in
jeder Hinsicht das Beste von sich zu zei-
gen. Das beeinflusst, wie sie ihren Korper
auffassen, wie sie ihre Sexualitit leben
und ihre mentale Gesundheit. Das Be-
diirfnis, perfekt zu sein, kontrollierend
und optimierend auf sich selbst einzuwir-
ken, macht vor den Genitalien nicht halt.

Woher kommt das? Haben diese
Frauen Partner, die sich liber das
Aussehen der Scheide beschweren?

Unsere Gesellschaft ist im Kern immer
noch patriarchal geprigt. Mit den sich
daraus ergebenden Ableitungen fiir Rol-
lenbilder und mit Blick auf Idealvorstel-
lungen zur weiblichen Schénheit. Wir alle
kennen die christlich geprigte Idee, dass
eine Frau moglichst rein und unberiihrt
sein soll. An solchen Bildern, Rollenidea-
len und Vorstellungen arbeiten sich heute
noch viele Frauen ab, unabhingig von Al-
ter, Bildung oder Intelligenz. Diese Ideale
entsprechen nicht der eigenen Lebensre-
alitit und verursachen deswegen Druck
und Selbstzweifel. Man kann aber nicht
sagen, dass Minner direkt von Frauen er-
warten, intim nachzubessern. Die meisten
Frauen lassen sich nicht operieren, weil
ihr Partner das verlangt. Sondern weil es
in der Gesellschaft eine scheinbar klare
Vorstellung davon gibt, wie sich Frauen
verhalten sollen und wie der weibliche
Kérper auszusehen hat. Diese Leitbilder
beeinflussen, wie Frauen mit sich und ih-
rem Koérper umgehen. Dem liegt immer
ein Abgleich zugrunde: Wie bin ich und
wie sollte ich sein? Dann geht der innere
Tanz um das goldene Kalb Perfektionie-
rung los, und der ist heutzutage eben im
Intimbereich angekommen.

Woran erkennen Sie das in lhrer Be-
rufspraxis noch?

Unser Kérper ist nicht nur reine Biologie,
sondern als Phinomen ein Gebilde, auf
den wir Sehnstichte und Wiinsche proji-
zieren. Im Alltag erleben wir alle durch
Filme, Popkultur und Werbung eine ma-
ximale Ubersexualisierung. Die Themen
Sex, Attraktivitit und Schonheit werden
dadurch stark betont und riicken deutli-
cher ins Bewusstsein. Bin ich noch schon?
Kann ich mithalten? Ist das so normal

Dr. med. Carola
Dornberg-Lammlin
ist Facharztin far
Frauenheilkunde und
Geburtshilfe in ei-
gener Praxis in Frei-
burg. Weitere Tatig-
keitsschwerpunkte
sind Psychosoma-
tik, Psychotherapie
und Naturheilkunde.
Dornberg-Ladmmlin
engagiert sich im
Arbeitskreis Frauen-
gesundheit Freiburg,
h&lt Fachvortrédge zu

Korper & Psyche und
arbeitet ehrenamtlich
als Mentorin in wech-
selnden Rollen.

bei mir? Es gibt mittlerweile Frauen, die
einen Kaiserschnitt verlangen, um die
Vagina nicht den Strapazen einer Geburt
aussetzen zu miissen. Dabei spielen Angs-
te eine Rolle, nicht mehr mithalten zu
konnen, an Schénheit einzubiifien oder
einen Grund zu bieten, sexuell aussortiert
zu werden. Das treibt exotische Bliiten
wie das Anal-Bleeching, also die Aufhel-
lung des Afters. Die dsthetische Quelle als
Referenz finden Sie dazu in der Pornoin-
dustrie. Das sind weiterhin Randerschei-
nungen, aber sie zeigen doch iiberdeut
lich, welchen Vorstellungen und Idealen
junge Frauen von heute begegnen miissen.
In meiner Praxis erleben ich und meine
Kollegen ja einen Querschnitt durch die
Gesellschaft. Die Fragen, Wiinsche und
Sehnsiichte dieser Frauen zeigen, dass es
offenbar schwieriger geworden ist, einen
natiirlichen, gelassenen Umgang mit sich
und seinem Kérper zu entwickeln.

FRAUEN @

Das klingt unbehaglich. Wie gehen
Sie damit um?

Im Kern steht ja immer der Selbstwert, also
die Befihigung, gut mit sich umzugehen,
sich abgrenzen zu kénnen und eine gesun-
de Selbstakzeptanz zu entwickeln. Ich muss
immer wieder Frauen etwas runter holen
und versuche, behutsam durch Fragen eine
andere Richtung fiir das eigene Denken
aufzuzeigen. Auflerdem klire ich viel auf
tiber die tatsichlich vorhandene grofle Va-
riabilitit von ,Normalitit". Mir ist wichtig,
nicht abzuwerten, aber im Einzelfall frage
ich auch mal kritisch nach oder setze einen
gedanklichen Kontrapunkt.
Meine Aufgabe sehe ich generell in der
Ermutigung von Frauen, die mit ihren
Fragen, Bediirfnissen und Leiden bei mir
einen Ort finden, an dem sie kérperlich
und seelisch Platz nehmen kénnen. @
Interview: Kai-Uwe Hunsicker
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GUT GEHALTEN?

Die Geheimnisse des biologischen Alters

Manche Menschen scheinen niemals alter zu werden. Andere wirken
bereits mit Mitte FUnfzig wie betagte Senioren. Vieles davon hat mit
dem Lebensstil zu tun, aber nicht nur. Altern ist auch Kopfsache.

u hast dich aber gut gehalten!”

Oder: ,,50? Niemals! Du bist

doch héchstens 40.“ Wer das

sagt, will seinem Gegeniiber vor

allem schmeicheln. Reine Flunkerei ist so

ein Spruch aber nicht zwangsliufig. Man-

che Menschen sind kérperlich und geistig

jinger, als es ihr Ausweis angibt. Andere

sind dlter — sie haben sich nicht so gut ge-

halten. Sagen wiirde man ihnen das wohl
eher nicht.

Der Jenaer Altersforscher Prof. Len-

hard Rudolph driicke es so aus: ,Die Fra-
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ge ist, ob man gut oder schlecht gealtert
ist.“ Das hat am Ende jeder auch selbst in
der Hand. ,Sein biologisches Alter kann
man im Gegensatz zum chronologischen
Alter beeinflussen — 30 Prozent sind ge-
netisch vorgegeben, 70 Prozent bestimmt
der Lebensstil.“ Damit wird klar: Wie
man lebt, hat einen groflen Einfluss auf
das Altern.

Auch wenn es trivial scheint, lautet die
Formel: gesund zu leben hilt jung. Mog-
lichst schlank bleiben, Rauchen vermei-
den, Alkohol in Maflen trinken, sportlich

aktiv sein. Rudolph zihlt die Faktoren
rasch auf und erklirt sie. Sport etwa sorgt
fiir milden Stress im Kérper. So kénne
der Alterungsprozess verlangsamt werden.
Wenn der Kreislauf und die Muskeln be-
lastet werden, bilden sich vermehrt Sauer-
stoffradikale. Dies soll bei gesunden Men-
schen die Stressresistenz erhéhen — und so
letztlich vor dem Altern schiitzen.

Wie aber ist das biologische Alter zu
bestimmen? Darauf suchen Wissenschaft-
ler seit Jahrzehnten Antworten. Die eine,
endgiiltige Lésung gibt es noch nicht.
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»Du bist 50, aber biologisch 40.“ So eine
Aussage kann niemand treffen — zumin-
dest nicht medizinisch fundiert. ,Es gibt
keinen Goldstandard fiir das biologische
Alter, nicht das eine klinische Anzeichen
oder den einen Laborwert®, sagt Prof. Ur-
sula Miiller-Werdan, die an der Berliner
Charité forscht und im Prisidium der
Deutschen Gesellschaft fiir Gerontologie
und Geriatrie sitzt.

Rudolph beschreibt den Alterungs-
prozess als Kreislauf. Einfach erklirt:
Zellbausteine funktionieren nicht mehr
wie gewiinscht, zum Beispiel die Mito-
chondrien, die als Kraftwerke der Zellen
gelten. Das sorgt fiir Schiden und chemi-
sche Verinderungen an der DNA. Da die
Gene viele Kérper-Prozesse regulieren,
treiben die Verinderungen wiederum den
Funktionsverlust der Zellen voran — der
Koérper altert.

Es gibt verschiedene Messwerte, die
sich mit zunehmendem Alter verindern.
Wissenschaftler nennen sie Biomarker.
Typische Biomarker sind Zuckermolekii-
le, die an Proteine geheftet sind. Die Zahl
dieser ,glykierten Proteine” nimmt im Al-
ter zu. Jedoch: Zuverlissig aussagekriftig
seien diese Werte fiir sich allein stehend
nicht, sagt Miiller-Werdan. Am Ende, so
glaubt sie, wird es wohl eine Palette an
Parametern sein, die das biologische Alter
widerspiegeln.

Ein Stiick weit kann man Menschen
ihr biologisches Alter ansehen. Das zeigen
auch Forschungsergebnisse. Kénnten es

A -\
Prof. Ursula Miller-Werdan, Alters-
forscherin an der Berliner Charité.

MIT 40 FANGT
DAS ALTERN AN

Mit rund 40 Jahren nimmt der Alte-
rungsprozess Fahrt auf. Bei vielen
sei dann die reproduktive Phase zu
Ende, sagt Prof. Lenhard Rudolph.
Das heiBt, sie bekommen keine Kin-
der mehr. In diesen Lebensjahren
macht es Sinn, sich mit dem biolo-
gischen Alter zu beschéftigen. Denn

kérperliche Alterung beschleunigen

wird durch Gene getrieben.”

—

Mediziner aber priziser bestimmen, bie-
tet das Potenzial.

Das gesundheitliche Risiko fiir Patien-
ten durch Operationen etwa sei genauer
einzuschitzen, sagt Miiller-Werdan. Auch
der Erfolg bestimmter Therapien und
Mafinahmen zur Anderung des Lebens-
stils wire so messbar. Was hat die Ernih-
rungsumstellung ganz konkret gebracht?
Der Verzicht auf Zigaretten? Belegen Bio-
marker, dass sich dadurch das biologische
Alter nicht mehr verschlechtert oder man
sogar wieder etwas ,jlinger” geworden ist,
kann das eine Motivation zum Durchhal-
ten sein.

Auch der Kopf spielt beim Altern eine
wichtige Rolle. Wer sich das eigene Alter
schlechtredet, macht sich tatsichlich il-
ter. ,Von den Effekten weiff man schon
linger®, sagt der Heidelberger Altersfor-
scher Prof. Hans-Werner Wahl. ,Heu-
te haben wir aber auch viele belastbare
Belege dazu.“ Mein Kérper baut ab, ich
konnte krank werden, ich kann nichts
mehr leisten — solche Negativschleifen
hitten massive Auswirkungen, verdeut
licht Wahl mit Verweis auf verschiedene
Studien. ,Man hat weniger Kraft, geht
und schreibt langsamer, hat mehr Stress,
bekommt leichter Entziindungen.“ Das
biologische Alter scheint also auch von
der Alterswahrnehmung abzuhingen.

Der Fachbegriff dafiir ist subjektives
psychologisches Altern. Man kénnte auch
sagen: Man ist so alt, wie man sich denkt
und fiihlt. Die meisten dlteren Menschen

mit seinem Lebensstil kann man die

oder verlangsamen. Stoppen lasse
~ sie sich nicht, sagt Rudolph. ,Sie

SENIOREN @

nutzen jene Regel immerhin zu ihren
Gunsten. ,Sie fithlen sich jiinger®, sagt
Wahl. ,Das zeigen alle Untersuchun-
gen, auch unsere eigenen.“ Es gibt kaum
80-Jihrige, die sagen, dass sie sich wie 80
oder sogar ilter fithlen. Wer sich jiinger

fithle, sei kérperlich und geistig aktiver.
Wahl plidiert dafiir, negative Altersbil-
der zu bekidmpfen: in der Gesellschaft und
bei alten Menschen selbst. Noch nie waren
Altere gesiinder als heute, sagt er. Doch
das Alter werde noch zu hiufig mit kérper-
lichem Abbau gleichgesetzt. Das stimmt
natiirlich bis zu einem gewissen Grad, und
vollstindig aufhalten kann man den Al-
terungsprozess nicht. Aber: Man verfiigt
iiber Erfahrung und Lebensweisheit. Hiu-
fig hat der Kérper auch nicht so stark abge-
baut, wie man vielleicht denkt. ,Oft redet
man sich kleiner, als man ist. Besser ist,
sich noch etwas zuzutrauen®, sagt Wahl. @
Tom Nebe

Man ist

so alt,

wie man sich
denkt und fuhlt
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Appetithappchen
fur Demenzkranke

An Demenz erkrankte Menschen essen oft zu wenig. Aus
der Pfalz soll jetzt Abhilfe kommen: Eine Seniorenresidenz
und eine Gesamtschule entwickeln gerade ein
wissenschaftlich kommentiertes Kochbuch.

ormalerweise kocht an diesem
Herd der 6sterreichische Fernseh-
koch Johann Lafer. Gemeinsam
mit bis zu 15 Teilnehmern zau-
bert er in seiner Kochschule ,Table d’Or
in Guldental (bei Bad Kreuznach) késtliche
Fiinf-Ginge-Meniis. Doch heute ist alles
anders. Heute steht nicht Lafer selbst am
Herd, sondern Schiiler der Alfred-Delp-
Schule Hargesheim. Und gekocht werden
auch keine Meniis, sondern Fingerfood fiir
an Demenz erkrankte Senioren. In kleinen
Gruppen kochen sie unterschiedliche Ge-
richte, die nun sogar in einem Kochbuch
festgehalten werden sollen.

GEISTESBLITZ
BEIM WORKSHOP

©0000000000000000000000000000000000000000 o

Die Idee fiir das Kochbuch stammt von
Marco Scherer. Scherer ist Residenzberater
der Pro Seniore Residenz Salinental in Bad
Kreuznach. Im Rahmen eines Workshops,
den er vergangenes Jahr besuchte, sollten
Konzepte entwickelt werden, wie das Essen
in der Seniorenresidenz attraktiver gestal-
tet werden kann. Weg von einheitlichen
Gerichten, dafiir mehr Vielfalt und auf die
Senioren abgestimmte Speisen. ,Wihrend
des Seminars kam mir dann der Gedan-

ke fiir ein Kochbuch. Dann haben wir
die richtigen Leute mit ins Boot genom-
men und einfach angefangen®, so Marco
Scherer. Seit rund sechs Jahren arbeitet die
Pro Seniore Residenz Salinental mit der
Alfred-Delp-Gesamtschule zusammen. In
dieser Zeit wurden schon zahlreiche Pro-
jekte erfolgreich umgesetzt.

2013 entstand so eine Erlebniswelt fiir
Senioren und vor zwei Jahren wurde ein
kompletter Jahreskalender produziert. In
unterschiedlichen Outfits — mal als Ro-
cker auf dem Motorrad oder als Bauer
auf dem Traktor — liefSen sich die Bewoh-
ner der Seniorenresidenz gemeinsam mit
Schiilern ablichten. ,Mittlerweile hat die
ganze Zusammenarbeit eine Dynamik
entwickelt, die wir anfangs nicht erwar-
tet hitten®, sagt Claudia Rémer, Ober-
studienritin der Alfred-Delp-Schule. Sie
betreut auf schulischer Seite das Projekt.

Den Schiilerinnen und Schiilern berei-
tet das Vorbereiten des Essens jedenfalls

viel Spafl. Ein Zahnrad greift ins ande-
re, und alles liuft wie am Schniirchen.
Dorothee ist 16 Jahre und besucht die
10. Klasse. Gemeinsam mit ihrer Klas-
senkameradin bereitet sie so genannte
Zwergenmiitzen vor. Das sind kleine, in
Teig gerollte Wiirstchen, die anschliefend
im Ofen gebacken werden. Bei der Vor-
bereitung muss alles genau abgestimmt
sein, denn der Teig darf nicht austrock-
nen, da er sich sonst nicht gut um die
Wiirstchen wickeln ldsst. Dorothee sagt:
slch finde es echt gut, dass wir bei dem
Projekt dabei sind. Wir sind zwar noch
recht jung, aber Demenz ist mittlerweile
einfach ein echt groffes Thema.“ Im Rah-
men des Projektes waren die Schiiler auch
schon in der Seniorenresidenz zu Gast.
,Die Senioren dort waren echt total nett
und aufgeschlossen. Es ist schén, wenn
wir so etwas zuriickgeben konnen.“ Was
als kleine Rezeptsammlung anfing, ent-
wickelte sich nach und nach zu einem
kompletten Kochbuch, bestehend aus 50
Rezepten. Das Buch richtet sich dabei
nicht nur an Seniorenresidenzen, sondern
auch an Angehérige von Dementen. Das
Angebot an Gerichten ist breit gefichert.
Ob gekocht, gebacken, herzhaft oder stif§
— fiir jeden Geschmack soll etwas dabei
sein. Sogar glutenfreie, vegetarische und
vegane Gerichte wurden mit einbezogen,
sodass in Zeiten von Unvertriglichkeiten
und fleischfreier Erndhrung jeder auf sei-
ne Kosten kommen kann.
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SCHWERPUNKT: GESCHMACKS-
INTENSIVES FINGERFOOD

Nach Angaben der Deutschen Alzheimer-
Gesellschaft e.V. leben zurzeit fast 1,6 Mil-
lionen Demenzkranke in Deutschland.
Bis zum Jahr 2050 soll sich die Anzahl so-
gar auf fast drei Millionen erhéhen. Was
fiir Betroffene mit harmlos wirkenden
Erinnerungsliicken beginnt, endet hiufig
in Depressionen, akuter Vergesslichkeit
und sogar Nahrungsverweigerung. Dabei
ist die regelmiflige Nahrungsaufnahme
gerade fiir Demenz-Patienten iiberlebens-
wichtig, denn ihr tiglicher Kalorienbe-
darf kann bei bis zu 4000 Kalorien liegen.
Doch wie erklirt man jemandem, der vor
einem vollen Teller sitzt und damit nichts
anfangen kann, dass er essen muss?

Fragen, die sich auch Marco Sche-
rer bei der Auswahl der Rezepte stellen
musste. ,Wir haben bei der Wahl darauf
geachtet, dass es sich ausschlieflich um
Fingerfood handelt, also Speisen, die
ohne Stibchen oder Besteck und in einem
oder zwei Happen gegessen werden kon-
nen“, erklirt er. ,Ein weiterer Vorteil der
kleinen Portionen: Wir kdnnen sie gut in
den Gingen und Zimmern verteilen, so-
dass die Bewohner auch zwischendurch
jederzeit problemlos einen kleinen Snack
nehmen kénnen.”

Menschen mit Demenz leben in der
Vergangenheit, sagt man. Der Verstand
riickt in den Hintergrund, die Wahrneh-
mung durch Sinneseindriicke verstirkt
sich. Riechen, schmecken und tasten wer-
den immer wichtiger, und viele Demenz-
kranke bevorzugen es, mit den Fingern zu
essen. Aus diesem Grund spielten neben
Grofle und Portionierung auch die opti-
sche Gestaltung und die geschmackliche
Note eine grofie Rolle bei der Auswahl der
Rezepte. Besonders siiffe und gut gewiirz-
te Speisen mit kontraststarken Zutaten
werden gern genommen und diirfen daher

auch im Kochbuch nicht fehlen.

WEITERHIN
FORSCHUNGSBEDARF

Wissenschaftlich kommentiert werden die
Rezepte von Bernd Miiller. Der 49-Jih-
rige ist Diplompflegewirt und Master of
Arts in Gesundheits- und Pflegemanage-
ment. Er arbeitet selbst als Pflegedienst-
leister in einer Altenpflegeeinrichtung,
kennt also die tiglichen Hiirden in der
Arbeit mit Dementen. Seine Aufgabe ist
es, die Rezepte auf Grundlage von wis-
senschaftlichen Erkenntnissen kurz und
knapp zu kommentieren. ,Die Erfahrung

-
| Marco Scherer
(rechts) probiert

die neuen Rezepte .
in Johann Lafers
Lehrki]_che aus.

hat gezeigt, dass Demente gerne beim Ko-
chen helfen. Wir wollen also auch Tipps
geben, wie Bewohner oder an Demenz
erkrankte Verwandte ins Vorbereiten der
Gerichte involviert werden kénnen®, sagt
Miiller. ,Leider gibt es in der Forschung
in diesem Bereich noch nicht so viel und
das Meiste ist sehr allgemein gehalten®.
Wichtig fir ihn ist, dass die Senioren
bei seiner Arbeit stets im Zentrum stehen.
Die Kommentare sollen daher nicht als
feste Vorgaben verstanden werden, son-
dern als Hinweise und Anregungen fiir
mehr Abwechslung im Alltag und mit

SENIOREN @

der Zusammenarbeit mit demenziell Er-
krankten. Im nichsten Schritt mochte
Miuiller dann die Reaktionen auf die nach-
gekochten Gerichte mit Hilfe von wissen-
schaftlichen Fallstudien evaluieren, um
herauszufinden, welche davon bei den Se-
nioren gut ankommen und welche nicht.
Dadurch sollen neue und individuellere
Erkenntnisse in der Demenzforschung
gewonnen werden, die sowohl fiir Ange-
hérige als auch fiir Senioren- und Pflege-
einrichtungen von grofler Bedeutung sein
konnten. @

Jonas Quartz

FORUM GESUNDHEIT 51



@® MEDIZIN & FORSCHUNG

Den Tumorzellen
gezielt auf der Spur

Das Fraunhofer-Institut fur Biomedizinische Technik aus
St. Ingbert hat mit seinem ,Mikrolochchip“ eine neue
Technologie-Plattform fiir die Krebs-Diagnostik entwickelt.

rebs ist in Deutschland nach den

Herz-Kreislauferkrankungen die

zweithidufigste Todesursache.

Doch nicht jeder Krebsverlauf
endet tddlich. Fritherkennung, gezielte
Therapien und medizinischer Fortschritt
tragen maflgeblich dazu bei, die Hei-
lungschancen bis zur vollstindigen Gene-
sung zu erhéhen.

Bis dato sind rund 100 Krebsarten
bekannt, wobei sich Uberlebenschancen,
Behandlungsmethoden sowie die gefiirch-
tete Metastasenbildung erheblich unter-
scheiden. Alter und Geschlecht, Lebens-
weise, familidre Disposition sind wichtige
Einflussfaktoren, ob ein Mensch an Krebs
erkrankt. Da Krebserkrankungen im Al-
ter zunehmen, spricht man beim Krebs
auch von einer Alterserkrankung des Zell-
wachstums.
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Tumorzellen im Blut zu identifizieren,
sie eindeutig einer Krebsart zuzuordnen
und sie einzeln voneinander zu trennen,
um die Wirkung von Medikamenten und
damit die Behandlungsmethoden gezielt
zu verbessern, ist Schwerpunkt eines ge-
rade zu Ende gegangenen Verbund-For-
schungsprojekts unter Beteiligung des
Fraunhofer-Instituts fiir Biomedizinische
Technik (IBMT) aus dem Saarland. An
dem von der Firma TILL I.D. GmbH
koordinierten Projekt, das vom Bundes-
ministerium fiir Bildung und Forschung
gefordert wird, sind neben dem Fraunho-
fer-IBMT das Universititsklinikum Jena,
das Institut fiir Photonische Hochtechno-
logien sowie Partner aus der Wirtschaft
beteiligt. Zwar gebe es bereits am Markt
etablierte Analyseverfahren, um Tumor-
zellen im Blut zu bestimmen, betont Dr.

Thomas Velten
sieht gro3e
Chancen fiir die
neue Diagnose-
Technik.

Thomas Velten, Projektleiter am IBMT
in St. Ingbert, aber das nun vorgestellte
Verfahren mit dem am Fraunhofer-IBMT
entwickelten neuen Mikrolochchip biete
Arzten und Wissenschaftlern klare Vor-
teile. In dem auf drei Jahre angelegten
Projekt ist es dem achtkdpfigen Fraunho-
fer-Wissenschaftler-Team um Dr. Thomas
Velten gelungen, einen Mikrolochchip zu
entwickeln und zu testen, um Tumorzel-
len in wenigen Minuten zu identifizieren
und zu charakterisieren. Die Biologen
vom Uniklinikum Jena kénnen auf dieser
Grundlage Kenntnisse tiber die Wirksam-
keit von bestimmten Behandlungsmetho-
den erhalten und diese zielgenau weiter
verbessern.

Das Problem bei den heute angewand-
ten Methoden zur Bestimmung und Mes-
sung der Tumorzellen im Blut besteht
darin, die Messwerte einer Zelle genau
zuzuordnen. Bei dem herkémmlichen
Verfahren FACS (fluorescence-activated
cell sorting) werden die Zellen farblich
markiert, sortiert und in verschiede-
nen Behiltern gesammelt. Aufgrund der
Uberlappungen der Farbspektren ist die
Anzahl der fiir die Markierung nutz-
baren Farben begrenzt, erklirt Velten.
Auflerdem werden alle Zellen in einem
sogenannten Durchflusszytometer seriell
untersucht und landen nach Durchlauf in
einem Behilter. ,Eine genaue Zuordnung
von Messergebnis und Zelle wird dadurch
unmdoglich.”

Ganz anders das bereits zum Patent
angemeldete Mikrolochchip-Verfahren:
,Hier lassen sich die Zellen aus der Blut-
probe problemlos einfangen, fiir die an-
schliefende Analyse einzeln positionie-
ren und nach der Analyse auch einzeln
entnehmen®, so Velten weiter. Der Chip
bietet Platz fiir 200.000 Zellen, die der
Reihe nach angeordnet sind und paral-
lel untersucht werden konnen. Jede Zelle
liegt auf einem Loch, kann aber gerade

FRAUNHOFER INSTITUT
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Dieser Chip kann Tumorzellen
aus einer Blutprobe fischen
und zur Untersuchung fein
sauberlich aufreihen.

nicht durchrutschen. Sie wird von einem
leichten Unterdruck angesaugt und fi-
Verdichtige Zellen werden nun
per Mikroskop ausgesucht und mit der
Raman-Spektroskopie, also mittels Be-
strahlung mit dem Licht eines bestimm-
ten Frequenzbereichs, eingehend unter-
sucht. Alle Zellen hinterlassen durch
die Beleuchtung einen ,fingerprint® und
verdichtige Zellen lassen sich anhand
der Streuung nunmehr eindeutig identi-
fizieren und fiir die Untersuchung einzeln
entnehmen.

Ein weiterer Vorteil ist die Grofle der
Probe. ,Da zirkulierende Tumorzellen
im Blut selten vorkommen, muss die un-
tersuchte Probe grof genug sein. Altere
Chips hatten nur Platz fiir 1.000 Zellen,
mit dem neuen Chip sind es 200.000¢
sagt der IBMT-Projektleiter.

WEITERER SCHRITT ZUR
INDIVIDUALISIERTEN MEDIZIN

Die Proben werden in der Regel vor und
nach der medizinischen Therapie beim
Patienten entnommen. Damit kénnen die
behandelnden Arzte sichergehen, ob die
verordnete Medikamententherapie zur
Bekimpfung des Krebs iiberhaupt und,
wenn ja, in welcher Form angeschlagen
hat. Behandlungsmethoden kénnen somit
zielgerichteter und den individuellen Ei-
genschaften des jeweiligen menschlichen
Kérpers entsprechend angepasst werden.

xiert.

Da jeder Mensch anders ist, Medika-
mente unterschiedlich wirken und damit
jeweils andere Nebenwirkungen Begleit-
erscheinungen im Koérper auslésen kon-
nen, bedeutet die Entwicklung des neuen
Mikrolochchip-Verfahrens zudem einen
weiteren Schritt in Richtung individua-
lisierte Medizin. Der zu verabreichende
»Cocktail“ bei einer Chemotherapie kann
somit ganz individuell auf den Krebs des
jeweiligen Patienten entwickelt werden.
Der Mikrolochip des Fraunhofer-
IBMT ist ein Beispiel dafir, wie Proto-
typen im medizintechnischen Bereich

MEDIZIN & FORSCHUNGK _

Erfolg versprechend fiir Mensch, Wis-
senschaft und Wirtschaft entwickelt wer-
den kénnen. Der erste Schritt fiir den so
wichtigen Transfer von der Wissenschaft
in die Wirtschaft ist geschafft. Nun geht
es den Forschern darum, entsprechende
medizintechnische und pharmazeutische
Unternehmen zu finden, die willens und
in der Lage sind, aus den gewonnenen
Erkenntnissen markefihige Produkte zu
entwickeln, herzustellen und zuzulassen.
Ein Prozess, der durchaus bis zu zehn Jah-
re dauern kann. @

Armin Neidhardt

FRAUNHOFER-INSTITUT FUR
BIOMEDIZINISCHE TECHNIK (IBMT)

In Deutschland gibt es rund 80
Einrichtungen der Fraunhofer-Ge-
sellschaft. Das Fraunhofer-Institut
in Sulzbach und St. Ingbert ist

spezialisiert auf Biomedizinische

Technik. An beiden Standorten
arbeiten rund 160 Wissenschaft-
ler aus verschiedenen Diszipli-
nen wie Biologie, Chemie, Physik,
Elektro- und Medizintechnik oder
Maschinenbau. Hinzu kommt eine

AuBenstelle in Mlnster. Das IBMT

ist international ausgerichtet und
mit anderen Forschungseinrichtun-
gen und Universitdten vernetzt. Im
Saarland arbeitet es unter anderem
mit dem Institut fir Neue Materiali-
en, dem Max-Planck-Institut, dem
Deutschen Forschungszentrum
r Kinstliche Intelligenz und der
Uniklinik Homburg partnerschaft-
ich zusammen.
Weitere Infos:
www.ibmt.fraunhofer.de
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Vom Schmerz zur Sucht -
Arzte verordnen zunehmend Opioide

Operieren ohne Schmerzmittel? Undenkbar. Doch hochpotente Praparate

scheinen inzwischen auch leichtfertig an Schmerzgeplagte abgegeben zu

werden. Trotz der lange bekannten Suchtgefahr sind in Deutschland die
verordneten Mengen zuletzt um rund ein Drittel gestiegen.

um Entzug kommen Corinna
Schillings Patienten teils aus eige-
ner Initiative, teils weil Arzte sie
aufgeklirt und motiviert haben.
Manche Betroffene gehen schon lange
nicht mehr arbeiten, auch ein Freundes-
und Familienkreis existiert teils nicht
mehr. Sie nehmen sogenannte Opioide
als Schmerzmittel, die sich vom Morphin
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ableiten, und vor allem in den USA schon
linger als grofles Suchtproblem bekannt
sind. ,Insbesondere die dlteren Menschen
leiden darunter und haben stirkere Ne-
benwirkungen®, sagt Schilling.

Anfang Juni schlug auch die Beobach-
tungsstelle fiir Drogen und Drogensucht
der Europiischen Union wegen steigender
Zahlen von Drogentoten in der EU Alarm

— in 79 Prozent der Fille in Verbindung
mit Opioiden. Nicht immer stammen sol-
che Substanzen vom Schwarzmarkt.

In Deutschland sind die von Arzten
verordneten Mengen in den vergangenen
Jahren sprunghaft gestiegen — laut ,Jahr-
buch Sucht 2017“ der Deutschen Haupt-
stelle fiir Suchtfragen um knapp ein Drit-
tel zwischen 2006 und 2015. ,All diese
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Mittel haben ein hohes Abhingigkeits-
oder zumindest Missbrauchspotenzial®,
schreibt darin der Arzneimittelmarke-
Experte Gerd Glaeske von der Universi-
tit Bremen. Die Wirkstoffe heifSen etwa
Fentanyl und Oxycodon.

Da Opioide in Deutschland in der
Regel dem Betdubungsmittelgesetz un-
terliegen, brauchen Arzte fiir eine Ver-
ordnung spezielle Rezeptvordrucke. Es
seien ,notwendige Medikamente®, wenn
es etwa um schmerzarmes Operieren
geht, sagt Schilling, die Fachirztin unter
anderem fiir Anisthesie ist. Auch in der
Versorgung von Tumorpatienten und als
kurzzeitige Therapie sind die Mittel un-
umstritten.

Anders sieht es bei chronischen
Schmerzpatienten aus, die iber unspezi-
fische Bauch-, Riicken- oder Kopfschmer-
zen klagen und die Stoffe vermehrt auch
auf lange Sicht verordnet bekommen.
Die Mittel wiirden als Pflastertherapie
yoftmals zu schnell und zu hochdosiert®
etwa bei Menschen mit Riickenschmerzen
und Schmerzen durch Osteoporose einge-
setzt, schreibt Glaeske. Demnach wird die
Zahl der Abhingigen von stark wirksa-
men Schmerzmitteln in Deutschland auf
200.000 bis 300.000 Menschen geschitzt.
Der Kérper entwickle eine Toleranz fiir
Opiate, so Schilling. Nach einiger Zeit
kénne das weniger Schmerzlinderung bei
gleicher Dosis bedeuten — Patienten miis-
sen somit eine grofiere Menge einnehmen,
um einen Effekt zu spiiren. Setzen sie das
Medikament ab, seien Entzugserschei-
nungen die Folge.

»~Manche sagen, sie fiihlten sich
schlecht damit®, nennt Schilling einen
Grund, wegen dem Patienten in die Vi-
vantes-Fachpraxis fiir Schmerztherapie in
Berlin kommen, um diese Medikamente
abzusetzen. ,Es ist nicht so, dass die Be-
troffenen immer euphorisch wiren — viele
sind eher miide, schlapp, stiirzen hiufiger
mit der Gefahr von Frakturen oder haben
Verstopfung.®

Allein im vergangenen Jahr sei die
Zahl der verschriebenen Opioid-Packun-
gen um 4,5 Prozent gestiegen — ,ohne
dass erkennbar wire, dass die Patienten
krinker geworden sind, oder dass es neue
wissenschaftlich begriindete Indikationen
gibe, sagte der Leiter des Schmerz-Zen-
trums an der Universititsklinik Dresden,
Rainer Sabatowski, kiirzlich laut Wo-
chenzeitung ,Die Zeit®.

In den USA gab es zuletzt Debatten
iiber Opioid-Missbrauch, auch nach dem

Tod von Popikone Prince an einer Uber-

Auch Popstar
Prince fiel einer
Opioid-Uber-
dosis zum Opfer.

dosis Schmerzmittel. Wie dem Star ergeht
es laut einem Report im Fachblatt ,New
England Journal of Medicine® tiglich 90
Amerikanern — auch, weil manche Opi-
oide bis zu 5.000 Mal so stark seien wie
Heroin.

,Wir haben hier in Europa und
Deutschland nicht diesen dramatischen
drztlich verordneten Substanzmissbrauch
in so breiter Menge wie in den USA®, sagt
Schilling. In Berlin beobachte sie aber
durchaus, dass niedergelassene Arzte ,,flei-
Big"“ Opiate verschrieben. ,Wir haben uns
hier dagegen entschieden, Vertreter der
Pharmaindustrie zu empfangen, erliu-
tert Schilling. Aber es sei nicht tiberall so,
dass etwa als ,Schmerz-Fortbildungen®
titulierte Werbeveranstaltungen kritisch

In den USA
sterben

90 Menschen
am Tag

durch Schmerz-
mittelmissbrauch
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gesehen werden — zumal, wenn sie in Lu-
xushotels stattfinden. Manchmal wiirden
die Mittel aber auch aus Unwissenheit
verschrieben, sagt Schilling.

Der Anstieg der verordneten Mengen
in den vergangenen Jahren hat aber noch
andere Ursachen. Er gehe in Teilen auf
eine lange Zeit der Unterversorgung von
Patienten mit Tumorerkrankungen zu-
riick, so Experte Glaeske. Diese Versor-
gung sei ,notwendig®, zudem wiirden bei
dieser Gruppe nur selten Abhingigkeits-
entwicklungen beobachtet.

In den USA ist die staatliche Bekimp-
fung der Sucht angelaufen: Die Zentren
fiir Krankheitskontrolle und Privention
CDC verdffentlichten strengere Richtli-
nien zur Verschreibung. Um die Krise in
den Griff zu bekommen, sei aber auch eine
bessere Versorgung von Schmerzpatienten
und die Entwicklung neuer, opioidfreier
Therapieoptionen nétig, schreiben die Di-
rektoren der US-Behorde fiir Gesundheit,
Francis Collins, und der US-Behérde
zur Suchtbekimpfung, Nora Volkow, im
»New England Journal of Medicine®.

Schmerzpatienten sind in einer schwie-
rigen Lage, wie auch Schilling betont:
»Es ist anspruchsvoll, diese Hilflosigkeit
auszuhalten.“ Um die Schmerzmittel aus-
zuschleichen, wiirden die Dosen schritt-
weise halbiert. Es kénne aber nicht jeder
Patient wieder ein Leben ganz ohne das
Medikament fithren. @

Gisela Gross
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Heidelbeeren gegen Arthritis:
Lassen sich Entziindungen wegessen?

Bestimmten Obstsorten wird in vielen Internetforen eine entzindungs-
hemmende Wirkung nachgesagt — einen stichhaltigen Beleg gibt es daftr
nicht. Dennoch kann die Ernahrung Krankheiten gunstig beeinflussen.

eidelbeeren, Ananas und Kir-

schen. Solche Obstarten schme-

cken nicht nur gut, sie sollen

angeblich auch entziindungs-
hemmend wirken. Im Internet wimmelt
es von solchen Aussagen. Also einfach
eine Portion Obst essen — und schon
bessert sich die Akne, heilt die Harn-
wegsinfektion, und Entziindungsherde
im Kérper verschwinden? So einfach
ist es nicht. Zwar schadet das Obstes-
sen nicht. ,Aber eine seriése Studie, die
die entziindungshemmende Wirkung
von Obst belegt, gibt es nicht, sagt
Prof. Hans Hauner, Direktor des Else-
Kréner-Fresenius-Zentrums
fir Ernihrungsmedizin
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(EKFZ) an der Technischen Universitit
Miinchen.

Neben Obst ist auch Gemiise reich an
sekundiren Pflanzenstoffen. Doch wie
diese genau wirken, ist noch nicht er-
forscht. Vielleicht helfen sie gar nicht fiir
sich genommen, sondern nur, wenn sie
gemeinsam mit den in Obst und Gemii-
se auch reichlich vorhandenen Vitami-
nen, Mineral- und Ballaststoffen geges-
sen werden. Die entziindungshemmende
Wirkung von sekundiren Pflanzenstof-
fen wurde jedenfalls bislang lediglich bei
Versuchen im Reagenzglas nachgewiesen,
betont Antje Gahl von der Deutschen

Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE): ,,Sol-
che Ergebnisse kénnen nicht eins zu eins
auf den Menschen iibertragen werden.”
Unumstritten ist indes, dass der iiber-
miflige Konsum von Fleisch und Wurst
Entziindungen im Koérper fordert. Das
liegt an der vor allem in rotem Fleisch
enthaltenen  Arachidonsiure. ,Eine
mdoglichst wurst- und fleischarme Kost
wirkt auf den Koérper von Patienten mit
rheumatoider Arthritis entziindungsent-
lastend®, erklirt Prof. Johannes Georg
Wechsler. Der Miinchner Facharzt fiir In-
nere Medizin ist
Prisident des




Bundesverbands Deutscher Ernihrungs-
mediziner (BDEM).

In einer Studie des Ernihrungsmedi-
ziners Olaf Adam gingen bei Arthritis-
Patienten Schwellungen und Schmerzen
zuriick, wenn sie nicht mehr als 90 Mil-
ligramm Arachidonsiure pro Tag zu sich
nahmen. Es handelte sich allerdings um
eine vergleichsweise kleine Studie, an der
60 Patienten bis zum Schluss teilnahmen.
Thnen ging es der Studie zufolge noch
besser, wenn sie zusitzlich Fischsl-Kap-
seln einnahmen. Das kénnte an den in
den Kapseln enthaltenen Omega-3-Fett-
sduren liegen.

»Zum Stillstand bringen sie die ent-
ziindlich  bedingte  Gelenkzerstdrung
letztendlich allerdings nicht, betont
Hauner. Denn die eigentliche Gelenkzer-
storung liuft iiber andere Mechanismen
ab, auf die etwa eine Reduzierung der
Arachidonsiure keinen Einfluss hat. Das
bedeutet: Eine wurst- und fleischarme
Kost verbunden mit der Einnahme von
Fischsl-Kapseln kann zwar bei Arthritis
hilfreich sein, sie ist aber kein Ersatz fiir
die Einnahme von Medikamenten.

Gleiches gilt bei Gicht. Risikofaktoren
fiir diese entziindliche Gelenkerkrankung
sind {ippige Mahlzeiten mit purinreichen

Nahrungsmitteln und regel-

Verzicht auf
Fleisch und
Wurst

hilft bei Arthritis

mifliger reichlicher Alkoholgenuss, vor
allem von Bier. Solche Ess- und Trinkge-
wohnheiten lassen den Harnsiurespiegel
ansteigen. Als purinreich gelten Fleisch,
Waurst und vor allem Innereien wie Nie-
ren und Leber. Wenn Betroffene diese
Nahrungsmittel sowie Alkohol meiden
oder zumindest stark reduzieren, kann
dies dazu beitragen, dass ein Gichtanfall
ausbleibt. ,Wenigstens ist aber die Intensi-
tit des schmerzhaften Anfalls reduziert®,
erklirt Wechsler.

Fischol-Kapseln wird nicht nur bei
Arthritis, sondern generell eine entziin-
dungshemmende Wirkung im Korper
nachgesagt. Das ist allerdings umstrit-
ten. So konnten Forscher in einer Studie
die schiitzende Wirkung von Omega-
3-Fettsiuren bei ersten Anzeichen von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen nach-
weisen. Genau das Gegenteil zeigte eine
Untersuchung siidkoreanischer Forscher.
»Stichhaltige Belege fiir einen Nutzen
der Kapseln fehlen also®, sagt Hauner. Er

Prof. Hans Hauner zweifelt Internet-
berichte Giber heilsames Obst an.
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Antje Gahl sieht den Wirkungsnach-
weis von Pflanzenstoffen nur im Labor.

empfiehlt aber, dass auf dem Speiseplan
mdglichst zweimal pro Woche Fisch steht
— auch wegen anderer wertvoller Inhalts-
stoffe wie Eiweif$ und Jod.

Fisch ist ein wichtiger Bestandteil der
mediterranen Ernihrung. Sie besteht
auch aus Gemiise, Obst, Olivensl, Voll-
kornprodukten und Niissen. ,Die Mit
telmeerkost kann etwa Gicht, aber auch
Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen giinstig beeinflussen®, erklirt Hau-
ner. Das zeigt zum Beispiel die spanische
Predimed-Studie, an der in den Jahren
2003 bis 2010 an elf Krankenhiusern in
Spanien 7.447 Minner und Frauen im
Alter von 55 bis 80 Jahren teilgenommen
hatten. Die Probanden, die sich im Lau-
fe der Studie strikt an die mediterrane
Kost hielten, erlitten signifikant seltener
Herzinfarkte oder Schlaganfille als ande-
re Frauen und Minner, die an der Studie
teilnahmen.

Viele Erkrankungen entstehen durch
eine zucker- und fettreiche Kost, die zu
Ubergewicht fithrt. Wer abnimmt und
sich dann bei seiner Ernihrung an der
Mittelmeerkost orientiert, hat gute Chan-
cen, dauerhaft sein Gewicht zu halten und
gleichzeitig auch etwas gegen Erkrankun-
gen zu tun. Obst und Gemiise sind nicht
nur vitaminreich, sondern auch salzarm —
ideal also, um zum Beispiel etwas gegen
Bluthochdruck zu tun. Die DGE emp-
fiehlt 650 Gramm Obst und Gemiise pro
Tag. Das entspricht drei Portionen oder
400 Gramm Gemiise und zwei Portionen
oder 250 Gramm Obst. @

Sabine Meuter
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HOFFNUNG

FUR HERZKINDER

Der Mediziner Awadelkareem Ali hat im Rahmen
seiner Doktorarbeit eine Nanobeschichtung
entwickelt, die Herz-Implantate (wie etwa klnstliche
Herzklappen) vertraglicher macht. Das konnte in
Zukunft vor allem Kleinkindern mit Herzfehlern helfen.

ie Diagnose ist niederschmet-
ternd — fiir das betroffene Kind
und die Eltern gleichermafien:
ein angeborener Herzfehler. Je-
des 100. Kind ist statistisch gesehen da-
von betroffen. Das sind allein in Deutsch-
land 8.000 Kinder pro Jahr. Fiir viele
bedeutet das: regelmiflige Arztbesuche,
Operationen, Krankenhausaufenthalte,
Medikamenteneinnahme, stindige Riick-
sichtnahme auf dieses Handicap, mit dem
man leben lernen muss. Da ist es mehr
als verstindlich, dass medizinischer Fort-
schritt, Fritherkennung und die Behand-
lung von Herzerkrankungen im Kindes-
alter vielen Kindern und Eltern Hoffnung
geben, ein ganz normales Leben fithren zu
kénnen trotz dieser Diagnose.

TECHNIK UND MEDIZIN
HAND IN HAND

Ein Hoffnungsschimmer kénnte in Zu-
kunft eine innovative Entwicklung aus
dem Bereich der Neuen Materialien sein.
Awadelkareem Ali aus dem Siidsudan hat
in seiner Doktorarbeit einen vielleicht

E
Awadelkareem Ali
3 i
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bahnbrechenden Weg aufgezeigt, wie die
Beschichtung kardiovaskulirer Implanta-
te fiir den menschlichen Kérper kiinftig
vertriglicher sein kann. Das gebe insbe-
sondere Kindern mit angeborenen Herz-
fehlern neue Hoffnung, sagt Prof. Dr.
Hashim Abdul Khaliq, Direktor der Kin-
derkardiologie im Universititsklinikum
des Saarlandes in Homburg. Denn das
Immunsystem bei Kindern sei so ausge-
legt, dass es Fremdkarper viel stirker ab-
lehne als bei erwachsenen Menschen. Prof.
Khaliq hat gemeinsam mit Prof. Dr. Mi-
chael Veith, ehemals Leiter des Instituts
fiir Neue Materialien in Saarbriicken, die-
se interdisziplinire Arbeit betreut. Tech-
nik und Medizin standen gleichermafien
im Mittelpunkt der Entwicklungsarbeit.
Dabei geht es vor allem im Bereich Na-
no-Materialien um die Beschichtung der
Implantate wie beispielsweise Stents oder
Herzklappen.

Ein Stent ist in den
meisten Fillen eine .
hohle Gefif3stiitze,
die in ein Blutgefafs
eingebracht  wird,
um einen erneuten
Verschluss des Ge-
fifles zu verhindern.
Stents bestehen in der
Regel aus verschiede-
nen Metalllegierungen.
Daraus wird ein feinma-
schiges und flexibles Geriist
als Gefifistiitze gebaut und in
den menschlichen Koérper gesetzt,
zum Beispiel in die Arterien der Herz-
kranzgefifle. Man kann es mit einem
Tunnel vergleichen, der abgestiitzt wird,
um nicht einzustiirzen. Funktionieren
die Stents einwandfrei, kann das Blut un-
gehindert durch die Venen flieffen und
somit eine lebensbedrohliche Unterver-

—

sorgung des Herzes verhindert werden.
Die derzeit eingesetzten Stents sind in der
Regel beschichtet beziehungsweise mit
einem vertriglichen Uberzug aus Polyme-
ren versehen. Das Hauptproblem bleibe
aber trotzdem die Biovertriglichkeit ein-
gesetzter Stents, erklirt Prof. Veith. Jeder
menschliche Kérper reagiere anders. Blut
hat die Eigenschaft zu gerinnen und die
Oberflichen von Fremdkorpern zu be-
netzen. Gerade bei herzkranken Kindern,
die auf kardiovaskulire Implantate ange-
wiesen sind, kommt erschwerend hinzu,
dass Stents beispielsweise aufgrund des
Wachstums der Kinder 6fter nacherwei-
tert oder spiter ausgetauscht werden miis-
sen. Sie kénnen sich richtig verwachsen
und schnell verengen. Zudem sind Pati-
enten ihr Leben lang darauf angewiesen,
zum Beispiel blutverdiinnende Mittel
einzunehmen, um den Prozess der Benet-
zung zu verhindern oder zumindest hin-
auszuzdgern. Eine zusitzliche Belastung
fiir den Korper.

THOMAS-FUNK-WISSEN-
SCHAFTSPREIS VERLIEHEN

In Zusammenarbeit zwischen dem Uni-
versitdtsklinikum in Homburg und dem
Institut fiir Neue Materialien wurde nun
eine neue Beschichtung im Nano-Bereich
entwickelt. Diese chemisch gebunde-
ne und zweikomponentige Schicht auf
dem Implantat soll dafiir Sorge tragen,
dass die Gefahr von Blutgerinnseln und
Thrombosebildung speziell bei Kleinkin-
dern minimiert wird. Die Forschungs-
reihe startete bereits vor 2010. Fiinf bis

‘



MEDIZIN & FORSCHUNG

zehn Jahre seien durchweg normal fiir
solche Testreihen, betont Veith. ,Nach
erfolgreichem Verlauf der biologischen
Zelltests im Labor wird das entwickelte
Schichtsystem demnichst in Tierversu-
P -23:' : chen erprobt®, erklirt der Professor. Auf
- das Ergebnis der Entwicklungsarbeit
wurde bereits ein Patent angemeldet. Das
neu entwickelte Schichtsystem hat die
Benetzung der Oberflichen durch das
Blut bisher erfolgreich verhindert, wie die
Testreihen gezeigt haben. Selbst wenn al-
les planmiflig verlduft, die Tests und Ver-
suche erfolgreich abgeschlossen sind und
die zustindigen Stellen griines Licht fiir
die Zulassung erteilen, kann es noch ein
paar Jahre dauern, bis das neu entwickelte
Produkt marktreif ist. Auf jeden Fall gibe
es fiir die betroffenen herzkranken Kin-
der viele Vorteile. Ein einfacheres Austau-
schen der Stents wire méglich und wenn
die Biovertriglichkeit gegeben wire,
kénnten kiinftig weniger Medikamente
notwendig werden. Nebenwirkungen und
Begleiterscheinungen wiirden nachhaltig
reduziert und letztendlich auch die damit
verbundenen Kosten. Die Arbeit kénnte
also einen wichtigen Beitrag leisten, das
Leben herzkranker Menschen etwas ange-
nehmer zu gestalten.
Der Verein ,Herzkrankes Kind Hom-
burg/Saar e. V.“ hat diese Arbeit mit
dem Thomas-Funk-Wissenschafts-
preis bedacht. Der von dieser pri-
vaten Elterninitiative mit 10.000
Euro dotierte Preis wurde am 30.
Juni verliechen. Benannt ist er
nach dem herzkranken verstor-
benen Sohn Thomas des ersten
Vorsitzenden Bernd Funk.
Das Preisgeld dient der Wei-
terentwicklung des innovati-
ven Schichtsystems fiir kar-
diovaskulire Implantate
Armin Neidhardt

Weitere Infos:
www.uks.eu
www.herzkrankes-kind-homburg. de
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Griner Drache
und weiBer Tiger

Aufrecht der Korper, Anmut und Lebensfreude — dafur
steht die italienische Lefay-Methode, in der Ostliche
und westliche Medizin ineinander flieBen.

immel und Erde verbindet der

dichte Morgennebel, genauer ge-

sagt: Himmel und See des Lago

di Garda. Mit den aufsteigenden
Sonnenstrahlen tauchen die Dunstschwa-
den sanft in die Wolken ein. Der See zeigt
jetzt sein schonstes Gesicht. Am Ufer des
Gardasees liegt in der Region von Garg-
nano das beschauliche Dérfchen Boglia-
co mit einem kleinen Hafen und einigen
alten Palazzi. Dariiber erhebt sich der
Monte Gargnano. An den Serpentinen
aufwirts stehen alte Hiusergruppen und
Hofe wie aus einer anderen Zeit. Etwas
verborgen durch Hiigel und Wald mit
jahrhundertealten Biumen und einem
einzigartigen Panorama schlingelt sich
ein wundersamer mirchenhaft anmuten-
der Park mit fiinf sogenannten energe-
tisch-therapeutischen Girten. Sie gehéren
zum feudalen Lefay-Wellnesshotel. Lefay
heifdt im Keltischen ,,die Fee aus den Wil-
dern am Gardasee®.

Fiinf Stationen stellen den in der tradi-
tionellen chinesischen Medizin symboli-
sierten Lauf des Lebens dar. Unter freiem
Himmel den eigenen Lebensrhythmus
entschleunigen gehort zu den wesentli-
chen Bestandteilen der Lefay-Behand-
lungen, die Dottore Maurizio Corradin
entwickelt hat, Mediziner und Philosoph
aus Padua. Er studierte in Frankreich und
New York Akupunktur und in China die
ostliche Heilkunst. Seine ,,Lefay Method
will die Jahrtausende alte klassische Chi-
nesische Medizin mit den Errungenschaf-
ten der modernen westlichen Forschung
verbinden. ,Wihrend sich die westliche
Lehre mit den Krankheiten beschiftigt,
schaut die Chinesische Medizin eher
auf die Gesundheit, auf das energetische
Gleichgewicht. Beide Sichtweisen flieffen

Von Christel Sperlich

ineinander und erginzen sich®, sagt Mau-
rizio Corradin, der seit 30 Jahren einen
ganzheitlichen Ansatz verfolgt. In einem
der Themenangebote geht es um Korper-
haltung, um bewusstes Stehen, Gehen,
Sitzen. Dadurch lasse sich ein umfas-
sendes energetisches Gleichgewicht wie-
derherstellen. ,Wir wollen die Menschen
aufmerksam machen, was sie behindert
an einem aufrechten Gang. Es ist hier ein
Stopp ihres Lebens, das viel mit Stress
und Hektik beladen ist.

SPAZIERGANG IM GARTEN
DER JAHRESZEITEN

,11 Simbolo della Vita“ — Symbol des Le-
bens heifft das wundersame Fleckchen
Erde. Die Girten sind den Jahreszeiten,
den Organen und Elementen zugeordnet

zum Korperhaltungstraining.

mit zahlreichen Symbolen und archety-
pischen Bedeutungen. So verkorpern die
schlanken, zum Himmel emporsteigenden
Biume des Griinen Drachens den Friihling
mit seinem Element Holz. ,, Alles griint um
uns, das steht fiir die Erneuerung der Na-
tur, den Beginn des Lebens. Dieses Wach-
sen und Reifen geschieht auch in uns®,
erklirt der Heilpraktiker Teddy Trevisan
und fithrt in die asiatische Bewegungs-
kunst des Qigong ein. Zunichst mit Me-
ridian-Dehniibungen. Frithling entspricht
nach der Fiinf-Elemente-Lehre der Leber.
Es ist die geeignete Zeit, Kérper und Geist
zu reinigen, die Leber zu entgiften. ,Die
Leber ist der verantwortliche General fiir
das Flieflen des Blutes, wodurch wiederum
die Muskulatur gestirke wird. Dadurch
kann sich auch der Kérper aufrichten.
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Heilpraktiker

Teddy Trevisan

zeigt einige [
Quigong-Ubungen
in den Garten des '~
Lefay-Anwesens.

Kérperhaltung ist der Platz, den wir ha-
ben in der Welt“, meint der vitale schlanke
junge Mann und fiihrt weiter zum Roten
Phénix, der den Siiden verkérpert, den
Sommer, den Héhepunkt der Energie. Ein
Garten angefiille mit duftenden, roten Ro-
senhecken und rotem Blattlaub. Auf dem
Boden rote Ziegelsteine. Ein offener weiter
Ausblick ins Tal. ,Das Herz ist der Kaiser
des Korpers, es beherbergt den Geist und
regelt alle Aktivititen des Organismus.
Der Geist zeigt sich im Glanz der Augen
und der Haut. Ein gestortes Feuerelement
manifestiert sich unter anderem durch
Herz- und Kreislauferkrankungen.”

Der weifle Tiger dagegen hat im Wes-
ten des Gartens sein Reich. Es ist der
Ort der Sammlung und wird dem Me-
tall, dem Lungenorgan zugeordnet. Der
Herbst ist die zugehorige Jahreszeit. Eu-
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kalyptusbdume und weifle Steine und
Binke aus Metall schmiicken den Platz.
Das Metallelement stehe fiir Tatkraft und
Entschlossenheit. ,Die Lunge verwaltet
den Organismus und organisiert ihn und
wird mit dem ersten Minister verglichen.
Sie ist zugleich der Uberlebensinstinkt
und Meister der Korperenergie®, meint
der Qigong-Lehrer. Stérungen des Me-
tallelementes, die sich oft im Bereich der
Lunge und des Dickdarms zeigen, lassen
sich hier durch Atemiibungen mildern.
Fiir den Winter steht die Schwar-
ze Schildkréte. So heifft das im Norden
gelegene Gartenareal mit einer dunklen
Felshohle, einem kleinen Wassergerinnsel
und Binke aus nacktem Fels. ,In unserem
Lebenszyklus wie im Jahreskreis kehrt
mit dem Wasser der Winter ein, eine Zeit,
in der man sich ins Innere zuriickzieht.

Die Nieren sind unsere Wurzel, der Sitz
unserer Korperkraft und geben uns die
Fihigkeit, die ,10.000 Schwierigkeiten
des Lebens zu meistern, wie die Chine-
sen sagen. Die Nieren manifestieren sich
in den Knochen und in den Haaren sowie
in den Nieren und der Blase, die beson-
ders durch ein Gefiihl von Angst aus dem
Gleichgewicht gebracht werden kénnen®,
meint Teddy Trevisan. Er kam schon
frith mit asiatischer und westlicher Bewe-
gungslehre in Beriithrung. Als Kind lernte
er Klassischen Tanz und Karate. Spiter
faszinierte ihn Qigong. ,Ein Jahr musst
du iiben, dann erst beginnt die Praxis, in
der ungiinstige Korperhaltung und Be-
wegungsgewohnheiten umprogrammiert
werden kénnen.“

ALLES BEGINNT MIT
EINER ENERGIEANALYSE

,Die Haltung ist fiir das Wohlbefinden
besonders wichtig, hilft sie doch, der
Schwerkraft entgegenzuwirken und eine
aufrechte Position beizubehalten. Zu viel
Anspannung und Druck wirke sich nega-
tiv auf unsere Kérperhaltung aus, lassen
Schultern hingen sowie Riicken- und Na-
ckenschmerzen entstehen®, betont Mau-
rizio Corradin. Fiir die korrekte Ausrich-
tung des Korpers spiele das Zwerchfell
sowohl bei den westlichen wie ostlichen
Systemen eine wichtige Rolle und stehe
im Mittelpunkt der Therapie.

Auch den Meridianen im Korper, die
fir die Aufrichtung wichtige Energie-
punkte verbinden, wird besondere Auf-
merksamkeit zuteil.

Maurizio Corradin analysiert den
Energiezustand seiner Patienten, in der
Chinesischen Medizin auch als ,Lied
der zehn Fragen® bekannt. Er fragt
nach Schlafverhalten, auffilligen Triu-
men, nach Verdauung, bevorzugten Ge-
schmacksrichtungen, Farben und Jahres-
zeiten. Auflerdem betrachtet er die Farbe
der Haut und lauscht dem Ton der Stim-
me. Seine Aufmerksamkeit gilt kleinen
Verinderungen in der Energie des Orga-
nismus, die oft als Stress oder beeintrich-
tigtes Wohlbefinden auftreten. Danach
betrachtet er eingehend die Zunge, fiihlt
den Radialpuls oder untersucht die Ener-
giepunkte auf dem Riicken.

Mit dem, was der Dottore siecht und
spiirt, arbeitet er ein individuelles Ge-
sundheitsprogramm aus, das gegen ein-
zelne Beschwerden, Blockaden und Ver-
spannungen an Schulter, Nacken oder an
bestimmten Schwerpunkten der Wirbel-
siule ankimpfen wird. Eigentlich wollte

CHRISTEL SPERLICH

FOTOS: CHRISTEL SPERLICH (2)



der 59-Jihrige Neurologe werden. Thn in-
teressierte aber immer mehr, warum eine
Person krank wird und die andere nicht.

DIE BALANCE ZWISCHEN
YIN UND YANG

LWir in der westlichen Medizin gucken
nur auf die Symptome und betrachten
nicht den ganzen Menschen. In China
erfuhr ich von den zwei grundlegenden
Kriften im Menschen und in der Natur:
das Yin und das Yang, gegensitzliche und
sich erginzende Krifte, wie es zum Bei-
spiel die Kilte, die Dunkelheit und die
Unbeweglichkeit sind (Yin), im Gegensatz
und als Erginzung zu Wirme, Licht und
Bewegung (Yang). Man kann auch sagen,
dass Yang all das ist, was zum Himmel
gehort, die Initiative, das Licht, die Be-
wegung, wihrend Yin all das ist, was zur
Erde gehort, Dunkelheit, Stille. Aus dem
Gleichgewicht dieser beiden Krifte ent-
steht das Qi, die Energie und Vitalitit, die
durch Meridiane, Kanile, Leitbahnen, die
sich auf der Oberfliche des Kérpers be-
finden, fliefft. Sie werden mit den grofSen
Fliussen und Bichen Chinas verglichen.
Qi, die Energien des Organismus, stehen

Das
Zwerchfell
steht im
Mittelpunkt
der Therapie

in Beziehung zu den dufleren Energien,
dem Wind, der Wirme, der sommerlichen
Hitze, der Feuchtigkeit, Trockenheit und
der Kilte, die manchmal so stark sein
kénnen, dass sie aggressiv werden. In der
Folge kommt es zu einem Zusammenprall
zwischen den eindringenden Energien und
denen des Kérpers.“ Dieses ,energetische
Ungleichgewicht“ kénne jedoch nicht nur
aufgrund ,duf8erer” Aggressionen (Kilte,
Wirme und so weiter) entstehen, sondern
auch aufgrund ,innerer Aggressionen,
den sieben Emotionen Wut, Beklemmung,

WELLNESS @

Unruhe, Griibeln, Traurigkeit, Angst und
Furcht, die das Fliefen der Energie im
Kérper verhinderten. So greife zum Bei-
spiel die Wut die Leber an, es kommt zu
Kopfschmerzen, Verspannungen im Na-
ckenbereich und schidige die Niere. ,Die
Emotionen sind die wichtigsten fiir die
Korperhaltung. Bin ich erschopft, mutlos,
traurig, lasse ich meine Schultern fallen,
senke meinen Blick zu Boden. Die beste
Energie ist eine kraftvolle Liebe®, emp-
fiehlt auch Teddy Trevisan.

Die klassische Chinesische Medizin
hat verschiedene Modelle zur Wieder-
herstellung des Energiegleichgewichts im
Kérper entwickelt.

Zum Beispiel die ,Haltungs“-Tui-Na,
eine nach fernostlicher Technik ausge-
fithrte Massage. Sie kombiniert isomet-
rische Ubungen und impulserzeugende
manipulative Behandlungen. Durch ma-
nuelle Stimulation von lokalen, fernen
und diagonalen Punkten und der Meridi-
ane werden Gelenke und Muskeln mobi-
lisiert und gedehnt.

Auf analogen Prinzipien basiert auch
die Fufireflexzonenmassage. Nach den
Prinzipien der Chinesischen Medizin
steht jedes Korperorgan mit der Fufsoh-
le in Verbindung. Die Stimulierung der
Fuss-Reflexzonen fithrt zur Wiederher-
stellung eines umfassenden energetischen
Gleichgewichts. Nach der westlichen Me-
dizin sind vor allem die Funktionen der
Fiile und die der Augen fiir die Haltung
relevant. Mit einer Haltungsmobilisie-
rung werden schmerzhafte Kontrakturen
gelost und die Gelenke wieder mobilisiert.

Eine weitere Behandlung bei der Le-
fay Methode ist die Moxibustion. Sie
regt insbesondere die sogenannte ,hintere
Kette“ an, die Gesamtheit der Muskeln,
die sich von der Beinriickseite entlang der
Wirbelsiule bis hin zum Kopf erstrecken
und konzentriert sich zusitzlich auf den
Zwerchfellmuskel.

Weitere Anwendungen wie Sportmassa-
ge, Haltungsgymnastik, Meridian-Stret-
ching, Phytotherapie mit Tees aus heimi-
schen Kriutern erginzen das Programm.
Ebenso wichtig sei auch die Ernihrung.
Gemifl der Chinesischen Medizinlehre
»nahrt® jeder Geschmack ein energeti-
sches Organ. Sauer die Leber, bitter das
Herz, siif§ die Milz, scharf die Lunge und
salzig die Nieren. Auch hier gelte Mafd
und Mitte. Nur durch das Gleichgewicht
zwischen Yin und Yang erreiche man eine
Balance, die weder der einen noch der an-
deren Seite zuneigt. ,,Das nennen die Chi-
nesen aufrecht sein®, so Corradin. @
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Entspann‘tér Korper,
klarer Geist

1.
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Seit 40 Jahren pflegen
Monche die tibetische
Kultur im schweizerischen
Rikon. Fur Besucher
lehren sie Meditation und
Tibetisches Yoga.

ebel steigt sanft iiber die Wipfel
des schweizerischen Tésstals in
der Nihe von Winterthur. Am
Rande des kleinen Dorfes Ri-
kon befindet sich in einer abgelegenen
Waldlichtung das Tibet-Institut, ein ti-
betisch-buddhistisches Kloster. Kein tra-
ditioneller Sakralbau, sondern ein weifSes,
sachlich-modernes Gebiude aus Beton.
Der Steinweg am Eingang ist verziert mit
Zeichnungen, die Mandalas dhneln.

Es ist frith um sieben. Mehrere Gong-
schlige lduten zur Meditation. Uber eine
schmale Wendeltreppe kommen die Mon-
che in rotgelben, irmellosen Gewindern
mit leisen Schritten durch eine kleine
Tir. Im sogenannten Kultraum versam-
meln sie sich. Einer von ihnen riuchert
den Altar. Uber die Lotusbliiten und den
Opfergaben steigt Kerzenduft, der sich
angenehm mit dem Duft der Orchideen
auf dem Tisch verbindet. In den Schrin-
ken sind zahlreiche Lehrreden Buddhas
aufbewahrt. Die Winde sind mit wert-
vollen Seidentiichern geschmiickt. Den
Boden wirmen grofiflichige Teppiche in
roten und dunkelblauen Ornamenten.
Teelichter erhellen den Raum. Uber al-
lem thront ein Foto des Dalai Lama, auf
dessen Wunsch hin das Kloster gegriindet
wurde. Die Schweiz war das erste europi-
ische Land, das bereits Anfang der 60er
Jahre begann, Fliichtlinge aus Tibet auf-
zunehmen. Mit Unterstiitzung des Dalai
Lama wurde 1967 ein Abt mit vier ge-
lehrten Modnchen aus Indien nach Rikon
gesandt. Bald errichtete man das Klgs-
terliche Tibet-Institut. Kraftvolle Gong-
schlige ertonen und signalisieren den Be-
ginn der Gebetszeremonie. Gebetet wird
fiir die Glaubensbriider und -schwestern
in Tibet, fiir eine Harmonie der Men-
schen untereinander und fiir den Frieden
der Welt. Helles Geliut kleiner Glock-
chen begleiten die anhaltenden tiefen
Minnergesinge. Ihre flieSenden Mantras
biumen sich auf wie in einem Meer von
Tonwellen, immer wieder neu. Sie werden
dynamischer und finden sanft zuriick in
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die Ruhe. Die Ménchsgemeinschaft be-
steht seit 2007 erstmals aus Vertretern
aller vier groflen Schulen des tibetischen
Buddhismus, der Nyingma-, Kagyul-,
Sakya- und Gelug-Tradition. Die religio-
se Betreuung der Tibeter in der Schweiz
und die Vermittlung der tibetischen Kul-
tur gehort zu ihren Hauptaufgaben. Die
Ménche fithren regelmiflig durch das
Kloster, halten Vortrige, unterrichten in
Yoga oder Mantra-Singen und geben Ein-
weisungen in tibetische Meditation und
deren gesundheitliche Wirkung.

REINIGUNG VON
KORPER UND GEIST

Acharya Pema Wangyal gehort zu den
acht Moénchen, die im Kloster Rikon
leben. Seit zehn Jahren ist er hier. 1976

R

! Der Gebetsraum =
E des Klosters.

=

WELLNESS @

Acharya Pema
Wangyal aus Tibet
lebt seit zehn Jahren
als buddhistischer 43
Ménch in der Schweiz. |8

-
-

wurde er im indischen Bundesstaat in
Orissa geboren und besuchte eine tibeti-
sche Schule. Seine Eltern flohen in den
spiten 60er-Jahren aus Tibet nach Indien.
Schon als junger Mann entschloss er sich,
Moénch zu werden. In einem Kloster in
Darjeeling studierte er die indischen und
tibetischen Klassiker der buddhistischen
Philosophie und wurde in buddhisti-
schem Ritual, Musik und der Herstellung
von Mandalas ausgebildet.

Acharya Pema Wangyal hilc es fiir
sehr wichtig, den Kérper fir die Medi-
tation vorzubereiten. ,Wir praktizieren
Yoga oder Niederwerfungen vor dem Zu-
fluchtsbaum, einem Ahnenaltar. Durch
das Niederwerfen empfangen wir die Seg-
nungen der Vorfahren und tiberwinden
unsere eigene Uberheblichkeit. Das ist

ein Uben in Demut und eine Art Wiir-
digung unserer Vorfahren.“ Sich ,fallen
zu lassen“ sei so etwas wie sich selbst
auszuliefern, eine Schulung in Vertrau-
en, erklirt der Ménch. ,Das tut meiner
Seele gut. Es hilft mir, meinen Korper
zu reinigen, meine Sprache und schlech-
tes Charma“, sagt Acharya Pema Wang-
yal. Die Tibetische Meditation beruht
auf der Samatha-Meditation. Das ist wie
eine Ausruh-Meditation, iibersetzt mit
yruhiges® oder ,friedvolles Verweilen®. Es
heiflt, dass diese Meditationstechnik be-
reits Buddha gelehrt haben soll. Sie stirke
die Konzentrationsfihigkeit des Geistes,
sodass er sich weiten und stabilisieren
kann. Die Meditierenden konzentrieren
sich in einem entspannten Geisteszustand
beispielsweise auf ein imaginiertes Bild,
einen konkreten Gedanken, ein Mantra,
bestimmte Tone oder Diifte oder auf ih-
ren eigenen Atem.

Obwohl Acharya Pema Wangyal in sei-
nem Leben schon viel meditiert hat, fiihlt
er sich lingst nicht frei von negativen Ge-
danken. ,Ich bin kein Heiliger. Ménch
sein heifft nicht, 24 Stunden am Tag nur
Gutes tun und denken. Negative Geistes-
zustinde, schlechte Gedanken kommen
wie eine Wolke. Natiirlich habe auch ich
zuweilen Vorurteile, stérende, unange-
messene Gedanken. Sie tauchen immer
wieder auf. Aber ich benutze sie nicht, um
jemanden zu schaden. In der Meditation
kann ich sie korrigieren.”

Beim Meditieren gibe es ganz unter-
schiedliche Erlebnisse, sagt er. ,Egal ob
Anfinger oder Fortgeschrittener, es pas-
siert alles oder nichts. Beides hat Vorteile.
In jedem Fall wird man bewusster in dem,
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wie man lebt, ob man Fehler macht und
Gutes vollbringt.“ Acharya Pema Wangyal
empfiehlt, geldst aber stabil zu sitzen, den
Riicken aufzurichten, die Schultern sin-
ken zu lassen, den Nacken gestreckt und
den Kopf gerade oder leicht nach unten
zu neigen. Dabei sollten sich alle Verspan-
nungen 1sen. Abdriften oder Schlifrigkeit
gilt es zu vermeiden. ,Anfinglich fillt es
schwer, still zu sitzen, man ist noch voller
Ungeduld, kann nicht abschalten. Die Ge-
danken sind stindig beschiftigt mit dem,
was einmal war oder was sein wird. Wie
Wellen tauchen sie auf, immer und immer

Medi
on

fir Skeptiker

Buchtipp: Ulrich Ott:

Meditation fir Skeptiker.

Ein Neurowissenschaftler

erklart den Weg zum Selbst.

Verlag: O. W. Barth (Droemer-Knaur)
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wieder. Doch nach und nach beruhigt
sich der Geist. Storende und unterdriickte
Gefiihle, unnétige Sorgen ldsen sich auf.
Der Kérper entspannt sich. Der Geist sam-
melt sich wie ein Teich, auf dessen stiller
Oberfliche sich der Mond spiegeln kann.
Er wird mit der Zeit ruhig, friedvoll und
klar.“ Acharya Pema Wangyal spricht von
magischen Momenten des Geistes.

LANGFRISTIGE WIRKUNG
DER SAMATHA-MEDITATION

Dank der stressreduzierenden Wirkung
fithre die Samatha-Meditation zu tie-
fer, innerer Ruhe und kénne somit zur
Linderung vieler Krankheitssymptome
beitragen. Zu empfehlen sei diese Me-
ditationsform daher fiir Menschen mit
Blutdruck, Herzinfarkt-, Schlaganfall-
und Burnout-Risiko, fiir Ubergewichtige
sowie an Angst- oder Schlafstérungen
leidende Menschen. Bei regelmifSiger
Praxis konne durch das gezielte und
planmiflige Verindern von Emotionen
und Gedanken ein Zustand der Gemiits-
ruhe erreicht werden. Samatha als Kon-
zentrationsmeditation steigere die Acht-
samkeit. Auch das Gedichtnis verbessere
sich. Viele Arzte empfehlen die Samatha-
Meditation als Entspannungstechnik.
Wissenschaftliche Forschungen haben
ergeben, dass sich durch Meditation der
Herzschlag verlangsamt, die Atmung
vertieft und die Muskelspannung ab-
nimmt. Die Kernspintomographie zeigt
ebenfalls viele positive Verinderungen.

Es verdicken sich Bereiche der Grof$hirn-
rinde, die mit kognitiven sowie emotio-
nalen Prozessen und dem Wohlbefinden
zu tun haben, bei Meditationserfahrenen
um etwa fiinf Prozent.

GEBETE IM WIND

Acharya Pema Wangyal ist in Eile. Er be-
sucht wie auch die anderen Ménche Fa-
milien aus der tibetischen Gemeinschaft
in der Schweiz. ,Sie erzihlen mir ihre
Sorgen und Néte. Viele leben schon lange
hier. Die Neuankémmlinge miissen sich
auf die ungewohnten Lebensbedingun-
gen einstellen. Sie hoffen, in der Schweiz
ein besseres Leben zu haben, sind jedoch
hiufig enttiuscht iiber den Lebensstil
hier. Oft geht es auch um Streit oder
Scheidung in der Ehe, um Abschied und
Tod. Ich gebe ihnen Ratschlige, bete fiir
sie und fithre mit ihnen gemeinsam in
ihrem Haus kleine Zeremonien durch,
beispielsweise die Tara, eine Gliicksze-
remonie. Tara ist die Gottin des Gliicks.
Wir trommeln, beten und bereiten kuli-
narische Opfergaben vor.”

In den Biumen des Tibet Instituts we-
hen sanft bunte, teils verblichene, teils
zerrissene Gebetsfihnchen mit verschie-
denen Symbolen und Mantras. Sie sind
ein wichtiger Bestandteil des Glaubens
und sollen die Gebete mit dem Wind in
die Welt hinaustragen. @

Christel Sperlich

Tibet-Institut Rikon, www.tibet-Institut.ch
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AKTIVTAGE IM EICHSFELD

Aktiv-Urlaub im idyllischen Eichsfeld fiir echte Sieger-
typen: mit grofler Baderwelt, Badminton- und Sport-
plitzen sowie einem kostlichen Menii auf der Zielgeraden.

ARRANGEMENT
~Aktivtage*

2 oder 3 Ubernachtungen mit reichhaltigem Friihstiick

Schlemmer-Buffet oder 3-Gang-Menii (nach Wahl des

Kiichenchefs) am Abend

1 Flasche Sekt und ein kuscheliger Bademantel

auf dem Zimmer

eintauchen in die grofie Biderwelt

(Aufpreis Sauna € 4,50 pro Person/Tag)

aufschlagen auf den Badminton- und Squashplitzen

und Nutzung des Fitnessraums

Sport-Equipment inklusive (Squash, Badminton,
Tischtennis, Nordic Walking)

2 Nichte:
€ 77,50 pro Person und Nacht im Zweibettzimmer
3 Nichte:

€ 70,00 pro Person und Nacht im Zweibettzimmer

Das sportliche Blau mitten im Griinen.

Klosterweg 6-7 - D-37339 Teistungen f
Telefon +49 36071 84-0 - info.teistungen@victors.de - www.victors.de

Ein Unternehmen der Victor's Residenz-Hotels Stid GmbH - Carl-von-Linde-StraBe 42
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Wohltuende Beauty-Behandlungen, viel Entspannung und feine
Meniis am Abend - was braucht es mehr zum Wellness-Vergniigen?
Wie wir's mit zwei traumhaften Ubernachtungen und zwei kostlichen
Meniis? Auch die sind bei diesem Arrangement inklusive.

ARRANGEMENT ,Wellnes-Tage am Bostalsee“

Freuen Sie sich auf:
o zwei Ubernachtungen mit Friihstiick
o zwei Abendessen jeweils als 3-Gang-Menii
o ein Glas Haussekt zur Begriiffung
im Victor’s Romantik Spa
o ein Geniefer-Peeling mit anschlie-
fender Aromadl-Riickenmassage
o eine Pedikiire oder Manikiire
mit anschlieffender Hand-
oder Fuf$massage
o Kaffee, Tee, Saft und Mineral-
wasser wihrend der Anwendungen
o einen kuscheligen Bademantel auf
dem Zimmer, inklusive Nutzung unseres
Schwimmbads mit Whirlpool, Sauna
und Dampfbad
o die Saarland Card mit freiem Eintritt zu mehr als
65 Attraktionen und kostenloser Nutzung des saar-
lindischen OPNV

ab €279 p.P.im DZ, ab € 309 im EZ

(ganzjihrig buchbar, aufler an Ostern, Weihnachten und Silvester)

BostalstraBe 12 - D-66625 Nohfelden-Bosen - Telefon +49 6852 889-0 - Fax +49 6852 81651 - info.nohfelden@victors.de - www.victors.de

Ein Unternehmen der Victor’s Residenz-Hotels GmbH - Kurfirstendamm 100 - D-10709 Berlin




