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Seiten 14.15 Vorsorge in der Grippezeit - was
man neben einer Impfung noch machen kann.

Seiten 16.17 Fit und gesund durch den Winter -
Tipps vom Fitness-Experten.
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Kunstler: Guinter von Dulong

Die Leber verarbeitet oder speichert
. alle Stoffe, die Uiber das Blut
Entg] fter & zugefihrt werden. Giftstoffe wie
Alkohol wandelt das Organ in fiir den
° o Korper ungiftige Substanzen um.
Energ]el]efe rant 20 viel Gift zerstor die Leber
Krankheiten kdnnen mittels
Computertomografie entdeckt werden.
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Liebe Leserinnen und Leser,

die Leber gehort zu unseren wichtigsten
Organen — und ist zugleich das grofite. Sie
ist Energielieferant und fiir den Stoffwech-
sel verantwortlich. Sie entzieht dem Blut
gefihrliche Stoffe — zum Beispiel dann, wenn
man auf der letzten Feier etwas zu viel vom
Wein getrunken hat, und hilft dem Korper
beim Verdauen. Umso gefidhrlicher wird es,
wenn etwas mit der Leber nicht stimm.
Warum eine gesunde Leber das A und O fiir
unseren Organismus ist, damit beschiftigen
wir uns in der aktuellen Titelgeschichte.
Hier gehen wir vor allem auf die Diag-
nostik und Therapie von Leberzysten ein.
Lesen Sie aber auch, welche Lebererkran-
kungen hiufig auftreten, wie die Radiolo-
gie bei der Diagnose hilft und wie man
seine Leber gesund hilt.

Fiir Frauen - vom familiaren
Brustkrebs, liber Biopsie-Untersu-
chung bis hin zu Brustimplantaten

Grummeln im Bauch -
die Glutenunvertraglichkeit

Editorial/Inhalt

Bild: Ilike/Fotolia.com

Die Geschichte von Angelina Jolie und der
vorbeugenden Amputation ihrer Brust-
driisen hat viele Frauen verunsichert. Brust-
krebs riickte wieder verstarkt ins Bewusst-
sein der weiblichen Bevolkerung — und
auch wir mochten das Thema in dieser
Ausgabe aufgreifen. Dazu haben wir drei
Beitrage fiir Sie zusammengestellt, die sich
rund um die Mamma-Diagnostik drehen.
Unsere Serie zu Lebensmittelunvertrag-
lichkeiten beschiftigt sich dieses Mal mit
der Zoliakie, der Glutenunvertriglichkeit,
und wir stellen die Geschichte einer jungen
Frau vor, die davon betroffen ist.

Wir wiinschen Thnen eine anregende und
hilfreiche Lektiire und bleiben Sie gesund.

Thr Praxisteam

Grippeimpfung - der Winter steht
bevor und damit die Erkaltungs-
zeit. Jetzt heilBit es Vorsorgen

Gesund ernahren - Interview
mit einem Ernahrungsexperten
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Wissen kurz & knapp

Nicht mit leerem Magen zum Einkaufen gehen. Viele kennen das: Der Magen knurrt,
der Hunger treibt einen auf dem schnellsten Weg in den Supermarkt. Beim Schlen-
dern durch die Gange werden allerlei Dinge eingepackt. Zu Hause stellt man dann
fest: Irgendwie sind nur Lebensmittel dabei, die in der Kalorienskala weit oben
liegen. Der Magen hat iiber den Verstand gesiegt. Dieses Phanomen haben US-For-
scher von der Cornell-Unviversitat im Bundesstaat New York nun wissenschaftlich
belegt. Dazu haben die Wissenschaftler 68 Manner und Frauen unter Laborbedin-
gungen beobachtet. Der eine Teil bekam nach fiinfstiindigem Fasten so lange
Weizencracker, bis die Sattigungsgrenze erreicht war. Der andere Teil blieb niich-
tern. Bei der anschlieBenden Einkaufstour in einem virtuellen Lebensmittelmarkt

Schon gewusst

wurde die hungrige Halfte sichtlich schwach: Sie griff vor allem zu SiiBigkeiten,
Knabbereien und rotem Fleisch. Die andere Halfte bediente sich mehr an der
Gemiise- und Obsttheke. Diese Ergebnisse wurden in einer Feldstudie mit echten
Konsumenten in einem richtigen Supermarkt bestatigt. Die Forscher haben die
Wagen von 82 Einkaufern zu unterschiedlichen Tageszeiten inspiziert. Hier stellten

sie fest: Vor allem am Nachmittag griffen die Kunden zu hochkalorischen Produkten.

Ohne Stress aufwachen

Viele Menschen reagieren extrem stark auf
die Herbst- und Winterzeit: Die Tage werden
kiirzer, es ist meistens trist und diister drau-
Ben. In dieser Zeit fillt auch das Aufstehen
besonders schwer. Und dann reift einen der
Wecker auch noch unsanft mit grellem
Piepen aus dem Schlaf. Diese Art des Auf-
wachens verursacht eher Stress, das Aufste-
hen fillt einem noch schwerer. Eine sanftere
und zugleich natiirlichere Moglichkeit ist
ein Lichtwecker. Dabei steigt die Helligkeit

langsam an, das fordert den natiirlichen
Schlaf-Wach-Rhythmus. Denn: Ein Licht-
wecker funktioniert im Grunde wie der
Sonnenaufgang. Verschiedene Studien haben
ergeben, dass sich Lichtwecker positiv auf
die Ausschiittung des Anti-Stress-Hormons
auswirken. Wer also Probleme mit dem
Aufstehen hat und danach noch lange miide
ist, sollte es mal mit einem Lichtwecker
versuchen — am besten am Wochenende,
falls man doch mal verschlafen sollte.

Morgenstund hat Gold im Mund

- wer friih wach ist, der arbeitet
besser. Zudem fallt das Aufstehen
leichter, wenn man sanft geweckt

tipp

Magnesium fiir ein
starkes Herz

Der Mineralstoff Magnesium
tragt dazu bei, dass das Herz
gleichmabRig schlagt und opti-
mal mit Energie versorgt wird.
Besonders herzschitzend ist
die Verbindung zwischen
Magnesium und Orotsaure -
das Magnesiumorotat (gibt es
in der Apotheke). Klinische
Studien belegen, dass diese
Kombination vor allem gefahr-
dete oder vorbeschadigte
Herzen widerstandsfahiger
macht und Anfalle von Angina
pectoris (Durchblutungsstorung
des Herzens) verringert. Aber:
Magnesium kann dabei nur un-
terstiitzend wirken. Um Angina
pectoris zu vermeiden, sind vor
allem folgende MaBnahmen
wichtig: Ubergewicht vermei-
den, kein Nikotin, maBvoller
Alkoholkonsum, wenig Stress
und regelmaBige Bewegung.




Wissen kurz & knapp

Eisenkraut ...

.. auch Lippia citriodora, Verbena
triphylla oder Aloysia triphylla genannt,
wirkt antiseptisch, entgiftend, ver-
dauungsfordernd, fiebersenkend und
magenstirkend. Aus diesem Grund wird
es gerne bei Verdauungsproblemen ein-gesetzt,
die durch Nervenanspannung verursacht oder verschlim-
mert werden. Es hilft dabei, die Leber abzuschwellen
sowie das Verdauungssystem zu beruhigen und zu reini-
gen. Sein zitronenfrischer Duft beruhigt Angste, verrin-
gert Stress und fordert einen erholsamen Schlaf. Eisen-
kraut kann gut zu Tee verarbeitet oder als Ol eingesetzt
werden. Zum Beispiel fiir ein angenehmes Bad — dazu nicht
mehr als zwei Tropfen Eisenkraut nehmen, vielleicht gemischt mit
Lavendel. Schwangere und Menschen mit empfindlicher Haut sollten
Eisenkraut nicht einsetzen.

Halbwahrheiten
der Medizin ALH

Kaltes Duschen hirtet ab, Schokolade macht Pickel : MED
und Lesen im Dunkeln schadet bekanntermaflen -
den Augen. Fast jeder kennt allgemeine Gesund- ™
heitsweisheiten, die gerne iiber Generationen wei-
tergegeben werden. Doch was ist tatsichich dran an

diesen Ratschligen? Der Allgemeinmediziner und
Moderator der WDR-Gesundheitssendung ,,Der
Gesundmacher®, Dr. Carsten Lekutat, nimmt in

seinem Buch die populirsten medizinischen Volks-
weisheiten genauer unter die Lupe.

Dartiber hinaus gibt der Autor praktische Tipps fiir

den Alltag und informiert tiber Fakten und Hinter-

griinde zu jedem populdren Mythos.

Halbwahrheiten der Medizin, GU Verlag,
ISBN: 978-3-8338-3397-7, 14,99 Euro

Langschlafer sind besser geschutzt

Wer ldnger schlift, kann sein Risiko fiir eine Herzerkrankung senken — das geht
aus der grof$ angelegten MORGEN (Monitoring Project on Risc factors for chronic
diseases)-Studie hervor. Zwei andere Studien kamen bereits zu dem Ergebnis, dass
die Schlafqualitit ein unabhingiger Risikofaktor fiir kardiovaskuldre Erkrankungen
ist. Die neue Studie nun zeigt: Wer gesund lebt und linger als sieben Stunden am
Tag schlift, ist weniger gefihrdet, Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt
und Schlaganfall zu erleiden. Fiir die Studie wurden 6.672 Minner und
7.967 Frauen knapp vier Jahre lang zu ihren Lebensgewohnheiten befragt.

3201S)UIY L /32015 10304
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Lebensretter fiir unterwegs

Die App des Deutschen

Roten Kreuzes ist ein

wertvoller Unterstiitzer

in Notfallsituationen. Ein

interaktiver Erste-Hilfe-
Assistent gibt Anweisungen, welche MaB-
nahmen wann notwendig sind - von der
Wiederbelebung bis hin zum Vorgehen
bei Verbrennungen oder Herzinfarkt.

Rauchfrei Gratis

Diese App ist ein Motiva-
Ty D

tionsprogramm, das Rau-

cher dabei unterstitzen

soll, endlich mit dem

Qualmen aufzuhoren.
Neben nicht gerauchten Zigaretten und
dem gesparten Geld gibt es ein Ranking
und kleinere Motivationshilfen.

Laufen, Walken, Fitness
T Runtastic PRO GPS ist
die personliche Lauf- und
Fitness-App fiir Outdoor-
sportarten wie Walken,
Joggen, Skaten, Reiten,
aber auch fiir Indoorsportarten wie
Laufband, Yoga, Krafttraining. Neben
vielen weiteren Funktionen misst die
App automatisch Zeit, Distanz, Kalo-
rienverbrauch, Tempo und Puls. Zudem
kann man die Ergbnisse mit Freunden
vergleichen.

Internet

www.joggen-online.de Lauftipps
fiir jede Jahreszeit - ob bei
Dunkelheit, Regen oder Schnee



Titelgeschichte Leber

T e

7ufallsbef und

Marion Klatt dachte eher an eine ihrer iiblichen Herbst-Erkil-
tungen, als sie ihrem Hausarzt die Symptome schilderte: Sie
fithlte sich miide und schlapp, dazu kamen Ubelkeit und leichtes
Fieber. Nach der Untersuchung entnahm der Arzt aber auch eine
Blutprobe. ,,Diese ergab erhohte Leberwerte®, berichtet die 48-jih-
rige Angestellte. Bei den weiteren Untersuchungen stellte sich
heraus, dass Marion Klatt sich bei einer nicht lange zuriicklie-
genden Tunesienreise mit Hepatitis A infiziert hatte. ,,Ich hatte
gedacht, dass ich ohne die eigentlich empfohlene Schutzimpfung
auskomme*, so die Niirnbergerin. ,,Aber das war leider falsch.”

Besuch beim Radiologen

Als die Viruserkrankung ausgeheilt war, spiirte Marion Klatt
einen leichten Druck im Oberbauch. ,Vielleicht war ich sehr
sensibel geworden und horchte mehr als sonst in mich hinein®,
sagt die lebenslustige Frau. Zur Vorsicht itberwies der Hausarzt
Marion Klatt zum Radiologen, der die Leber mittels Ultraschall
kontrollierte. Hierbei zeigte sich, dass die leichten Beschwerden
von einer groflen Leberzyste ausgelst wurden.

Im Alter haufiger

»Zysten werden in der modernen bildgebenden Diagnostik rela-
tiv haufig entdeckt®, erklirt Dipl. med. Heinrich Seilkopf von
der Radiologie-Praxis im Direrhof in Bayreuth. ,,Meist handelt
es sich dabei um einen Zufallsbefund, der nicht gesucht, aber
gefunden wurde.”

Zysten konnen an verschiedenen Organen auftreten und sind —
ganz allgemein — mit Fliissigkeit gefiillte Strukturen mit einer
sehr diitnnen Wand. ,Meist entstehen sie im Zuge von Entwick-
lungsstorungen, die erblich bedingt sind“, so der Radiologe. ,,Im
Alter treten sie haufiger auf. Sehr selten sind Zysten degenerative
Begleiterscheinungen bei anderen Erkrankungen, beispielsweise
bei einer Leberzirrhose.“

Meist harmlos

Bei Marion Klatt war die Leberzyste fast zehn Zentimeter grof$
und verursachte die leichten Beschwerden, weil sie auf ihre Um-
gebung driickte. ,,Die kleinsten Zysten sind nur unter dem Mi-
kroskop zu sehen®, so Heinrich Seilkopf. ,Eine Grofie wie bei
Marion Klatt ist aber auch gar nicht so selten.“ Wichtig fiir die
Patientin war die Aussage des Experten, dass Zysten nicht bos-
artig werden, wenn sie in der Bildgebung eindeutig zu erkennen




| eberzyste

Manchmal entdecken Radiologen Veranderungen
in Organen, die keine Beschwerden verursachen.
Dazu gehoren Leberzysten. Dennoch sollten diese
Zysten regelmiflig kontrolliert werden.

Dipl. med. Heinrich
Seilkopf, Facharzt fiir
radiologische Diagnos-
tik in Bayreuth

sind. ,Eine echte Zyste ist immer ein harmloser Befund®, so
Heinrich Seilkopf. ,,Gefédhrlich ist ein Befund, der einer Zyste
nur dhnlich sieht. Je mehr feste Gewebsbestandteile am Rand
einer Zyste oder in ihrem Inneren auffallen, umso vorsichtiger
muss man sein. Ob Bosartigkeit vorliegt, ldsst sich bei der Leber
meist schon mittels Bildgebung feststellen. Sonst muss dazu eine
Gewebeprobe untersucht werden.”

Kontrolle und Behandlung

Wird eine Leberzyste zufillig entdeckt, empfehlen sich Verlaufs-
kontrollen. ,,Eine Sonografie reicht dazu®, so Heinrich Seilkopf.
»Besteht aber ein Verdacht auf Leberzysten, die von Parasiten
wie beispielsweise verschiedenen Bandwiirmern ausgeldst wurden,
miissen ergdnzende Labor-
kontrollen, Computertomo-
grafie oder Magnetresonanz-
tomografie Klarheit schaffen.
Solche zystischen Leberver-
dnderungen sind keine harmlosen Zysten und miissen in jedem
Fall vom Arzt behandelt werden.“

Bei Marion Klatt wurde die Zyste punktiert, das heif3t die Fliis-
sigkeit entfernt. ,Danach war der Druck im rechten Oberbauch
sofort verschwunden®, erzihlt die Niirnbergerin.

Zysten werden nicht bosartig,
wenn sie in der Bildgebung
eindeutig zu erkennen sind.

Das Bild links oben zeigt mehrere
typische Leberzysten im CT. Sie bleiben
dunkel.

Im Bild rechts oben ist ein gutartiger
Gewebsknoten zu sehen. Er nimmt sehr
viel Kontrastmittel auf.

Das Bild links unten ist ein Beispiel, wie
sich eine Lebermetastase im CT darstellt.

Titelgeschichte Leber

info

Diagnose von
Leberkrankheiten

« Uberpriifen der
Leberwerte im Blut
(Laboruntersuchung)

o Abtasten der Leber von
auBen

o Ultraschall (Sonografie):
Mithilfe der Sonografie konnen
GroBe und Struktur der Leber
sichtbar gemacht werden.
Auch sich bildende Knotchen
sind erkennbar sowie Kompli-
kationen wie eine Bauchwas-
sersucht, eine vergroBerte
Milz oder neu gebildete Blut-
gefaBe (Krampfadern im
Bauchbereich). Tumore
konnen ebenfalls entdeckt
werden.

» Elastografie:

Bei dieser Form der Ultra-
schalluntersuchung wird eine
Ultraschallwelle durch die
Leber geschickt und beobach-
tet, wie schnell sie sich
ausbreitet und wie stark sich
dabei das Lebergewebe ver-
formt. Damit kann indirekt
der Grad einer Leberzirrhose
bestimmt werden.

» Computertomografie,
Kernspinresonanz-
spektroskopie:

Beide Verfahren ermoglichen

eine sehr deutliche Darstel-

lung der Leber und der
ableitenden Gallenwege.

« Biopsie:

Eine Gewebeprobe wird ent-
nommen (Leberpunktion) und
unter dem Mikroskop unter-
sucht. Dazu fiihrt der Arzt
eine Nadel zur Leber. Um
dabei keine anderen Organe
zu verletzen, verfolgt er den
Eingriff mittels Ultraschall.

 Laparoskopie:

Bei Verdacht auf einen Tumor
wird eine bestimmte Stelle
mittels dieser Bauchspiege-
lung gezielt punktiert.

0/
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Normalwert (variabel, je nach Labor)

lick

Frauen Manner
GPT 10 — 35 U/l bei 37°C 10 — 50 U/l bei 37°C
) GOT 10 — 35 U/l bei 37°C 10 — 50 U/l bei 37°C
e GGT unter 40 U/l bei 37°C unter 60 U/l bei 37°C
G) AP 35 —-105 U/L 40 — 130 U/L
() Bilirubin gesamt bis 1,1 mg/dl
: ) Thromboplastinzeit nach Quick 70— 120 %

Die Leberwerte

Viele Leberkrankheiten sind im friihen Stadium hervorragend zu therapieren oder lassen sich durch
eine Anderung des Lebensstils beeinflussen. Eine friihe Diagnose ist daher sehr wichtig.
Storungen der Leberzellen oder -leistung kann man gut an verschiedenen Leberwerten erkennen.

Die Blutuntersuchung zur Bestimmung der Leberwerte  lichen Korpers. Sie speichert lebenswichtige Nahrstoffe,
nimmt der Arzt vor, sie wird von den Krankenkassen bezahlt.  bildet Bluteiweifie und Galle und befreit das Blut von Gift-
stoffen. Auch Alkohol baut die Leber ab — pro Stunde je
Das wird untersucht zehn Kilo Kérpergewicht etwa ein Gramm.
GPT (Glutamat-Pyruvat-Transaminase, auch ALT) und
GOT (Glutamat-Oxalacetat-Transaminase, auch AST) sind
Enzyme, die beim Abbau von Leberzellen ins Blut freigesetzt
werden. Die GPT kommt fast ausschliefllich in den Leber-
zellen vor. Schon bei einer relativ leichten Zellschidigung
der Leber ist der GPT-Wert im Blut erhoht und weist spe-
zifisch auf eine Leberschiddigung hin. Die GOT kommt
auch im Muskelgewebe vor und kann deshalb auch bei
einer muskuldren Erkrankung erhoht sein.
Die GGT (Gamma-Glutamyltransferase) kommt in den
kleinen Gallengidngen, aber auch in anderen Organen vor.
Eine Erhohung des GGT-Werts kann auf eine Leber-
erkrankung und/oder einen Stau der Galle hinweisen. Oft
ist eine alleinige Erh6hung der GGT aber harmlos und lasst
nicht unbedingt auf eine Erkrankung der Leber schliefen.
In vielen Organen kommt das Enzym AP (Alkalische Phos-
phatase) vor. Dessen Wert ist vor allem bei Stérungen des
Galleflusses erhoht. Gleichzeitig sind dann meist die GGT
und das Bilirubin erhéht.
Das Bilirubin ist ein Abbauprodukt der roten Blutkérper-
chen und wird von der Leber iiber die Galle ausgeschieden.
Ist die Leber geschadigt oder der Galleabfluss gestort, kommt
es zu einer Erhohung des Bilirubins im Serum. Das Biliru-
bin fiihrt bei hoher Konzentration im Serum zur gelblichen
Verfarbung von Haut und Augen (,Gelbsucht®, Ikterus).

Zentrales Organ
Die etwa 1,5 bis 2 Kilo schwere Leber ist die grofite Driise
und das zentrale Organ fiir den Stoffwechsel des mensch-
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Volkskrankheit Fettleber

Leberkrank, ohne es zu wissen? Experten schatzen, dass dies auf Millionen Deutsche zutrifft. Die neue Volks-
krankheit heiBt Fettleber. Bereits 20 bis 40 Prozent der Menschen in Mitteleuropa sollen eine solche Fettleber
entwickelt haben. Mit einer gesunden Lebensweise kann man gegensteuern.

Wie entsteht eine Fettleber?

Wird die Leber zu stark mit Zucker, Fett
und Alkohol belastet, lagert sie Fett ein
und es entwickelt sich mit der Zeit eine
Leberverfettung. Hauptursache fiir die
Fettleber, so die Deutsche Leberstiftung
e. V., ist das ,Metabolische Syndrom®. So
heiflt eine Stoffwechselstérung, die durch
ungesunde Erndhrung, Bewegungsmangel
und Ubergewicht hervorgerufen wird.
Das Tiickische: Die Fettleber verursacht
lange wenig Beschwerden, nur selten ver-
spiiren die Betroffenen ein leichtes Druck-

gefiihl im Oberbauch. Langfristig kann
daraus aber eine Leberentziindung (Fett-
leber-Hepatitis) oder sogar eine lebensbe-
drohliche Leberzirrhose entstehen.

Gefahr erkennen

Eine Fettleber ldsst sich anhand der erh6h-
ten Leberwerte allein nur schwer diagnos-
tizieren, da diese auch andere Ursachen
haben konnen. Dazu sind in der Regel
bildgebende Verfahren wie eine ergidnzende
Ultraschalluntersuchung (Sonografie) oder
eine Magnetresonanztomografie notig.

Eine gesunde Ernah-
rung mit viel frischem
Gemuse starkt die
Leber. Weniger gut:
Alkohol, Fett, aber
auch manche
Medikamente, Pilz-
und Umweltgifte. Sie
konnen Leberschaden
hervorrufen.

Gesunder Lebensstil

Nur wenn die Schiden an der Leber nicht
zu weit fortgeschritten sind, kann sie sich
wieder erholen. Wer iibergewichtig ist, an
Diabetes leidet oder regelmif3ig Alkohol
trinkt, sollte einmal jdhrlich seine Leber-
werte priifen lassen.

Wichtig fiir eine gesunde Leber ist ein ent-
sprechender Lebensstil. Dazu gehort eine
abwechslungsreiche, zucker- und fettarme
Erndhrung mit viel frischem Gemiise und
wenig Alkohol genauso wie viel Bewegung.
Das starkt die Leberfunktion.

Das Leber-Buch

Wim i i e Lk grwarntt

Meun B apies uned $1and ey Femcharyg

D Lo et A i

O I

Labarnfiung shiirmche

Das Leber-Buch

Jetzt in zweiter, aktualisierter
Auflage, 160 Seiten, 45 Farbfotos,
Grafiken und Cartoon,

15,5 x 21,0 cm, Klappenbroschur
Hannover, 2013,

ISBN 978-3-89993-642-1,

16,95 Euro [D].

Fiir jedes verkaufte Buch erhalt
die Deutsche Leberstiftung
einen Euro als Spende.
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Praxis

Dem

Brustkrebs die rote Karte

Modernes Verfahren zur Gewebeentnahme

Dr. Jorg
Heilbrunner,
Bethesda Spital
Basel/Schweiz,
Radiologie

Um Brustkrebs so frith wie maglich zu erkennen, gibt es drei wesentliche Untersuchungsme-
thoden. Was wann zum Einsatz kommt, hangt von Alter, Fragestellung und Vorgeschichte ab.
Sie ist der Goldstandard und die wichtigste Untersuchungs-Methode

Frauen stehen heute viele Moglichkeiten der Brustkrebs-
vorsorge zur Verfiigung. Ja nach Alter und Bedarfkom-
men verschiedene Methoden zur Anwendung — vom
klassischen Brustabtasten, tiber Ultraschall bis hin zur
Mammografie (sieche dazu auch Kasten). Bei der ein
oder anderen Patientin kann es vorkommen, dass ein
Befund nicht eindeutig ist beziehungsweise der behan-
delnde Arzt unklare Verkalkungen oder Knoten entdeckt.
In diesem Fall wird eine Gewebeprobe entnommen
(Biopsie), um eine prézise Diagnose stellen zu kénnen.
Ein heute etabliertes Verfahren dafiir ist die Mammo-
tome-Vakuumbiopsie.

Den meisten Patientinnen ist diese Behandlungs-
methode leider immer noch relativ unbekannt. Und
auch bei vielen Frauendrzten/innen besteht nach wie
vor eine gewisse Zuriickhaltung fiir ihren Einsatz.
Dabei hat die Mammotome-Vakuumbiopsie die soge-
nannte diagnostische offene chirurgische Entnahme
grofBerer Gewebestiicke weitgehend ersetzt, da sich die
meisten Biopsie-Ergebnisse als gutartig erweisen. Zudem
hat sie als Weiterentwicklung herkommlicher Nadel-
biopsien gegeniiber diesen deutliche Vorteile:

+ Die Nadel muss nur einmal positioniert werden.

info

+ Es ist eine zielgenaue Gewebeentnahme moglich.

+ Es konnen groflere Gewebestiicke gewonnen
werden, dadurch sind verlisslichere Resultate des
Pathologen moglich.

+ Gutartige Knoten bzw. Gewebeareale konnen mit
nur einem Eingriff vollstindig entfernt werden.

So lauft die Untersuchung ab

Der Eingriff erfolgt ambulant und nach értlicher Be-
tdubung und dauert vom Eintritt bis zum Austritt aus
dem Untersuchungsraum etwa 60 Minuten. In der
Regel erfolgt der Eingriff mammografisch im Sitzen.
In einigen Fillen wird die Untersuchung allerdings im
Liegen durchgefiihrt, je nach Position der Verkalkungen
oder wenn die Patientin unter Kreislaufproblemen leidet.
Uber einen kleinen Hautschnitt fiihrt der Radiologe
eine Hohlnadel von drei Millimetern Durchmesser ein.
Durch Unterdruck (Vakuum) saugt er das verdichtige
Gewebe an und schneidet es mit dem in der Nadel be-
findlichen rotierenden Messer ab. Uber eine Offnung
in der Nadelmitte kann der Arzt das Gewebe mit einer
Pinzette entnehmen. Nach dem Eingrifflegt der Radio-
loge zumeist einen Clip von zwei Millimetern aus gut

Frauen, die
regelmaBig zu
Brustkrebs-
Friherkennung
gehen, haben ein
sicheres Gefiihl.
Je friiher Brust-
krebs erkannt
wird, desto
groBer sind die
Heilungschancen.

zur Friherkennung von Brustkrebs, aber auch, um Beschwerden abzuklaren. Eine erganzende
Mammografie empfiehlt sich auch bei jungen Frauen mit einem Tastbefund und verdachtiger
Sonografie. Die Untersuchung findet unter Rontgenstrahlung statt.

Die Mamma-MRT ist ein hoch sensitives Verfahren, das vor allem zur
Fritherkennung von Brustkrebs bei Frauen mit einem familiar erhohten Risiko fiir Brustkrebs
(Hochrisikopatienten) und zur Abklarung unklarer mammaografischer und sonografischer Be-
funde zum Einsatz kommt.

Der Ultraschall der Brust ist gerade fiir jlingere Frauen in der Regel eine
primare Untersuchungsmethode. Sie eignet sich sehr gut zur Abklarung von Tastbefunden.




zeigen

vertriaglichem Material in die entstandene kleine
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Die Medizin macht immer grofiere Fortschritte, um Erkrankungen in einem
frithestmoglichen Stadium zu diagnostizieren und zu behandeln. Das gilt auch
tiir die Mamma-Diagnostik. Und auch das Wissen um mogliche familidre Vor-
belastungen und das eigene Brustkrebsrisiko hilft, rechtzeitig aktiv zu werden.
Hier gibt es mehrere Vorsorgemdoglichkeiten, es muss nicht gleich die OP sein.

[ ]
Hohle ein. Dieser dient fiir Kontrolluntersuchungen, Fa m ] l] a re r

die Patientin spiirt ihn nicht. Die behandelte Stelle wird

mit einem Druckverband versorgt. Komplikationen B r u S t k re b S

sind bei der Vakuumbiopsie selten. Es kann zu kleineren
lokalen Blutergiissen an der Entnahmestelle kommen,

ebenso wie zu leichten Schmerzen. Sie sind allerdings
harmlos und bediirfen keiner Behandlung.

Ergebnisse liegen schnell vor

Gehore ich zu dieser Risikogruppe? Diese Frage
stellen sich viele Frauen, in deren Familie schon
einmal eine Verwandte an Brustkrebs erkrankt ist.

Das Ergebnis der Gewebeprobe liegt bereits nach Vorsorge ist geboten, allerdings mit Bedacht.
wenigen Tagen vor. Bei gutartigem Resultat ist keine

weitere Behandlung mehr notwendig. Bei bosartigem Bei den meisten Frauen, die familidr mit Brustkrebs vorbe-
Befund bespricht der behandelnde Arzt mit der lastet sind, ist die Befiirchtung selbstverstindlich grof3, selbst
Patientin das weitere Vorgehen. betroffen zu sein. In Deutschland erkrankt jede zehnte Frau
Mit der Mammotome-Vakuumbiopsie liegt heute ein irgendwann an Brustkrebs, aber weniger als zehn Prozent
sehr schonendes Verfahren vor, mit dem Arzte unklare haben eine pridisponierende Mutation, also einen genetischen
Befunde in der Brust charakterisieren und zum Teil Defekt, der zu Brustkrebs fithren kann. Dies war beispiels-
sogar vollstindig entfernen konnen. Die offene chi- weise bei Angelina Jolie der Fall, die sich nach einem Gentest
rurgische Gewebeentnahme aus diagnostischen Griin- beide Brustdriisen amputieren lie8. Doch die vorsorgliche
den ist damit nahezu vollstindig ersetzt worden, die Entfernung ist nicht pauschal die beste Losung. Bei jeder
einfache Nadelbiopsie wird dank dieser Weiterent- Patientin ist zunéchst eine individuelle Risikoabwigung
wicklung nur zu diagnostischen Zwecken durchgefiihrt. notwendig, um die nichsten Schritte zu planen.

-

Verschiedene Risikofaktoren
Die Ursachen fiir eine Brustkrebserkrankung sind vielfiltig.
Beeinflussende Faktoren sind vor allem die weiblichen

-

Geschlechtshormone sowie der Lebensstil und das Alter
der Frau. Aber auch die genetische Veranlagung spielt eine
Rolle. Die Risiko-Gene heifien BRCA-1 und BRCA-2, in-
zwischen gibt es sogar ein drittes Gen, das identifiziert ist.
Sie sind am Zellwachstum und der Zellteilung beteiligt.
Sind diese Gene verindert, also mutiert, wird die normale
Funktion beeintrichtigt. Die Folge: Die Zellen wachsen
unkontrolliert, Krebs kann entstehen. Dieses Risiko ist
vererbbar, man spricht dann von familidrem Brustkrebs.
Ein Gentest empfiehlt sich vor allem bei Frauen, bei denen
Familienangehorige (Mann und Frau) an Brustkrebs erkrankt
sind. Weitere Infos rund um das Thema erblicher Brustkrebs
gibt es auf www.brca-netzwerk.de

>> weiter auf Seite 12
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Implantate in der Brust -
ein diagnhostisches Problem?

Dr. Ullein, Facharzt
fir Radiologie in
der Praxis Durerhof

Wie diagnostiziert man bei Implantaten?
Im Prinzip dhnlich wie ohne Implantat.
Gleiches Intervall und gleiche oder leicht
abgeidnderte Untersuchungsmethoden: Der
Ultraschall ist die Methode bei jiingeren
Damen, die Mammografie je nach Risiko-
konstellation spitestens ab dem 50. Lebens-
jahr. Die MRT als Alternative oder wenn
Fragen offen bleiben. Frither (mit Rontgen-
filmen) wurde wegen Belichtungsproblemen
bei Implantaten oft keine Mammografie
durchgefiihrt. Heute stellt das Implantat bei
digitalen Vollfeldgeriten kein groles Pro-
blem mehr dar. Ein Teil der Driise bleibt
aber von der Prothese tiberlagert. Die
Prothese ist sehr resistent gegeniiber dem
Druck bei der Mammografie.

>> Fortsetzung von Seite 11

3 Fragen an ...

Was ist bei Undichtigkeit der Prothese
zu tun?

Es ist wohl so, dass der Gynikologe die
Entfernung empfiehlt. Das muss aber
individuell abgewogen werden. Wie in
der Hiiftprothetik scheint die Haltbarkeit
der Implantate immer linger zu werden.

Wann ist mit einer Schidigung des
Implantats zu rechnen?

Eigentlich immer, aber vor allem mit der
Dauer. Die Implantate sind im Kérper
dem Stoffwechsel des Menschen ausge-
liefert und das Material altert. Es gibt
ganz unterschiedliche Zahlen iiber die
Rate von Undichtigkeiten. Diese konnen
schon nach wenigen Jahren auftreten,

... Dr. Ulrike Aichinger,
Facharztin fiir Diagnos-
tische Radiologie, zu
familiarem Brustkrebs

Nicht immer sind es rein kosmetische Griinde, weshalb sich Frauen Implantate zum Aufbau
der weiblichen Brust einsetzen lassen. In vielen Fallen ist dies nach Brustkrebsoperationen
der Fall, manchmal auch bei Fehlbildungen (angeboren oder erworben). Hier finden Sie
Antworten auf wichtige Fragen rund um Brustimplantate ...

manche Statistik meint sogar, dass nach
zehn Jahren jede zweite Prothese undicht
ist. Aber bitte nicht vergessen: Statistik
istimmer eine Zahl aus der Vergangenheit!
Je dlter das Implantat, desto kritischer
ist es. Neuere Implantate gelten als deut-
lich sicherer. Es gibt welche, die auch
40 Jahre halten.

Welche Art von Rissen gibt es?

Das Silikon kann fein iiber Poren der
Prothese oder tiber grofiere Risse austre-
ten, lokal in der Bindegewebskapsel um
die Prothese verbleiben oder im Kérper
wandern. Die Hiillen sind heute eher
mehrschichtig, auch tber die Struktur
des Silikons wird ein Austreten verhindert.

Lasst sich das Brustkrebsrisiko
durch die vorbeugende Amputa-
tion der Briiste komplett elimi-
nieren? Grundsatzlich ist es so,
dass eine Operation das

Risiko minimieren, aber nicht
ganz ausschlieBen kann. Ein
allerdings sehr geringes Rest-
risiko kann bleiben.

Wann ist die Brustentfernung fiir
Frauen eine Option? Frauen, die
nachgewiesenermafBen Mutations-
tragerinnen sind, sollten diese
Option in Betracht ziehen. Wer

familiar vorbelastet ist, kann
durch einen Gentest feststellen
lassen, ob man Mutationstrager
ist. AnschlieBend muss das Risiko
abgewogen werden, ob eine Ope-
ration sinnvoll und angebracht
ist, oder ob regelmaBige Untersu-
chungen moglicherweise geeig-
net sind, um Brustkrebs friihzei-
tig zu erkennen.

Welche Alternativen haben
familiar vorbelastete Frauen?
Das Wichtige sind engmaschige
Kontrolluntersuchungen. Das

heiBt, dass die Frauen sich regel-
maBig die Briiste abtasten lassen
und in genau definierten Abstan-
den zur Mammografie, zum Ultra-
schall oder zur MRT gehen. Wie
bei vielen anderen Fragestel-
lungen gilt auch hier: Das
Gesprach mit dem Arzt ist
wichtig, um fiir sich die beste
Entscheidung zu treffen.




Neben der Undichtigkeit spielt vor allem
die Entwicklung einer iibermifligen bin-
degewebigen Hiille (Kaspelfibrose) eine
Rolle. In geringem Ausmaf findet sie aber
immer statt. Wird sie zu fest, kann dies zu
Schmerzen und Verformung fiithren.
Manchmal bleiben Implantate auch nicht
an der Stelle, drehen sich oder wandern.

Im Prinzip mit jeder bildgebenden
Methode: Sonografie, Mammografie, MRT,
aber auch CT. Je nach Lokalisation der
Undichtigkeit miissen auch mehrere
Methoden angewandt werden.

Die heutigen Prothesen sind mechanisch
wohl belastbarer als die weibliche Brust
selbst. So wird berichtet, dass Prothesen
schon Geschosse aufgehalten haben. Es ist
unstrittig, dass eine Mammografie der
Prothese keinen Schaden zufiigt.

Mithilfe der bildgebenden Diagnostik
konnen Schadigungen von
Implantaten prazise ermittelt werden.

Nach Brustkrebs ist oft kaum mehr Driise
vorhanden und diese eben durch das
Implantat ersetzt. So kann es sein, dass
Ultraschallkontrollen ausreichen. Bei
kosmetisch bedingten Implantaten ist
bei heutiger Volldigitaltechnik eine Mam-
mografie (wie bei jeder Frau) zur Friih-
erkennung sinnvoll und aussagekriftig.
Fehlbelichtungen kommen praktisch nicht
mehr vor. Zusitzlich gibt es eine spezielle
Software zur Kontrastoptimierung bei
Implantaten. Da die Brustdriise vor dem
Implantat liegt, kann der grofite Teil
der Driise iiberlagerungsfrei dargestellt
werden.

Nein!

Wichtig: Gehen Sie auch mit Implantaten
zur Fritherkennung, wie jede andere Frau
auch. Die heutige Mammografie in Digi-
taltechnik, am besten am Vollfeldgeriit,
liefert auch hier dhnlich sichere Ergebnisse.

Praxis




14

Vorsorge

Dem Virus vorbeugen

.\

Wer kennt das nicht: Husten, Schnupfen,
Heiserkeit? Was nach einer faustdicken
Erkiltung klingt, kann auch eine ,echte
Grippe“, eine Influenza sein. Anzeichen
sind hohes Fieber, Kopf- und Glieder-
schmerzen, Augenbrennen und ein starkes
Schwichegefiihl. Als beste Art der Vor-
beugung gilt die Grippeschutzimpfung.

Rechtzeitig impfen

Und dafiir ist jetzt der beste Zeitpunkt. Denn
es dauert cirka 14 Tage, bis der komplette
Impfschutz einsetzt. Wer also im Herbst
zum Arzt geht und die Grippeschutzimpfung
durchfiihren ldsst, der ist noch rechtzeitig
zur Hauptsaison der Grippe auf der sicheren
Seite.

Erfahrungsgemifd schwappen ab Dezember
die ersten Grippewellen iiber das Land. Die
Impfung selbst ist unkompliziert, der Arzt

Vorsorgen wahrend der Schwangerschaft

In der Grippezeit gelten fiir Schwangere
dhnliche Empfehlungen wie fiir Nicht-
Schwangere. Im Vordergrund steht eine
gesunde, vitaminreiche Erndhrung und
Bewegung an der frischen Luft.

»Bei Erkiltungen oder grippalen Infekten
sollte man erst mit den Hausmitteln wie
Inhalieren, Salbeitee etc. anfangen®, emp-
fiehlt Dr. Huber, Fachirztin fiir Frauen-
heilkunde in Passau. Bei Husten kann man
schleimlosende oder pflanzliche Husten-
sifte nehmen. Auch fiir Nebenhohlen-
entziindungen gibt es gut wirksame
pflanzliche Mittel.

Bei Kopfschmerzen und Fieber ist Parace-
tamol das Mittel der Wahl. Und bei linger
dauerndem Fieber oder bei Verdacht auf
bakterielle Infektion sollte ein Arzt auf-
gesucht werden. Meistens erfolgt eine

Therapie mit Antibiotikum. Es gibt einige
Antibiotika, die problemlos in der Schwan-
gerschaft gegeben werden diirfen, da sie
nicht plazentagingig sind.

Impfen in der Schwangerschaft

»Frauen mit Kinderwunsch sollten zunichst
ihren Impfstatus priifen lassen®, sagt Dr.
Kathrina Huber. ,,Grundsitzlich empfehlen
wir, dass bei Frauen, falls sie keine Roteln-
infektion durchgemacht haben, eine zwei-
malige Rotelnimpfung erfolgt. Zudem sollte
die Dreifach-Impfung Tetanus-Diphterie-
Keuchhusten, gegebenenfalls auch die
Vierfach-Impfung mit Polio, aufgefrischt
werden, wenn diese linger als zehn Jahre
zuriickliegen.“ Wihrend der Schwanger-
schaft sind Impfungen mit Lebendimpf-
stoffen nicht empfohlen. Dazu gehoren

Impfungen gegen Masern, Mumps, Roteln
und Varizellen (Windpocken). Totimpfstoffe
wie gegen Cholera, Diphterie, FSME,
Hepatitis A und B, Influenza, Pneumokok-
ken, Poliomyelitis und Typhus sind fiir
Schwangere und ihr Ungeborenes ungefihr-
lich. ,Wer in Kontakt mit Tollwut kommt
oder offene, verschmutzte Wunden hat, der
sollte sich gegen Tollwut beziehungsweise
Tetanus impfen lassen, so Dr. Huber.

Empfehlungen beachten

Fiir Impfungen in der Schwangerschaft gilt
der Leitsatz: So viel wie nétig, so wenig wie
moglich! Die STIKO empfiehlt die Grippe-
schutzimpfung fiir Schwangere ab dem
zweiten Schwangerschaftsdrittel, bei beson-
ders gefihrdeten Patientinnen, zum Beispiel
mit Asthma, sogar schon im ersten Drittel.




Herbstzeit ist Erkdltungs- und Grippezeit. Doch gerade gegen die
»echte Grippe“ hilft Vorbeugen. Die Grippeimpfung bietet einen guten
Schutz. Lesen Sie hier, was Sie rund um die Impfung wissen sollten.

spritzt einmalig in den Oberarm. In der
Regel verlduft der Vorgang komplikations-
los, nur in Einzelfillen kann es zu leichten
Schmerzen an der Einstichstelle kommen.
Oder, wenn jemand empfindlich ist, kann
kurzzeitig erhohte Temperatur auftreten.

Jedes Jahr auffrischen

In jedem Jahr muss der Impfstoff neu zu-
sammengestellt und produziert werden,
da sich der Grippevirus stindig verindert.
Experten untersuchen den aktuellen Virus
bereits im Frithjahr und schitzen, wie die
Viren im kommenden Winter aussehen
kénnten. Dementsprechend wird der neue
Impfstoff hergestellt.

Gehore ich zur Risikogruppe?
Nicht jeder Mensch ist gleich stark gefahr-
det, an einer Grippe zu erkranken. Es gibt

lexikon

besondere Risikogruppen. Dazu gehoren
Menschen iiber 60 Jahre, weil deren Im-
munsystem nicht mehr so stark ausgeprigt
ist wie bei jiingeren Personen. Auflerdem
zdhlen Menschen mit Grunderkrankungen
wie Asthma, Diabetes und Herz-Kreis-
laufbeschwerden dazu. Zusitzlich sollten
sich auch Schwangere impfen lassen und
Menschen, die im Gesundheitssystem ti-
tig sind, also Krankenpfleger, Kranken-
schwestern oder Arzte.

Die Kostenfrage

Die Kosten fiir die Impfung iibernehmen
bei den genannten Risikogruppen grund-
sdtzlich die Krankenkassen. Viele gesetz-
liche Kassen zahlen bei allen Versicherten
fiir die Impfung, es gibt aber Krankenkas-
sen, die das nicht tun. Es empfiehlt sich
also, vor der Impfung nachzufragen.

Von einer echten Grippe, der Influenza, spricht man, wenn
die Krankheit ganz plotzlich beginnt, ohne irgendwelche
Anzeichen fiir eine Erkadltung. Der Betroffene bekommt
hohes Fieber und leidet unter den typischen Symptomen wie
Halsschmerzen, trockenem Husten und heftigen Kopf-,
Muskel- und/oder Gliederschmerzen. Personen, die bereits
geschwacht oder an einer Grunderkrankung leiden, sowie
dltere Menschen sind besonders gefdahrdet.

Bei ihnen kann eine Grippeerkrankung zu schweren,
teilweise lebensbedrohlichen Komplikationen, z.B. einer
Lungenentziindung, fiihren. Die Grippe wird durch Viren

verursacht, die von Mensch zu Mensch iibertragen werden -
beim Husten oder Niesen gelangen kleinste Tropfen in die
Luft und auf umgebende Flachen. So gelangen die Viren vor
allem iiber die Schleimhaute in unseren Organismus.

L7
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Vorsorge

tipps

Hande waschen

Gerade in der Ansteckungszeit
besonders darauf achten, regel-
maBig die Hande mit Seife zu
waschen - mindestens

30 Sekunden. Das totet die
Viren zwar nicht ab, aber mini-
miert die Ansteckungsgefahr.

Viel trinken

Wer viel trinkt, verhindert,
dass seine Schleimhaute aus-
trocknen und ihre Schutzfunk-
tion vor Krankheitserregern
verlieren. Am besten geeignet:
Krautertees.

FuBbad nehmen

Ein ausgiebiges FuBbad weckt
die Selbstheilungskrafte des
Korpers (mit 39 Grad heiBem
Wasser, 8 bis 12 Minuten).
Auch HeiB-Kalt-Duschen
starken das Immunsystem.
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Fit & gesund

Riickenschmerzen gehoren fiir die meisten Erwachsenen zum Leben.
Dennoch miissen sie nicht zur dauerhaften Plage werden, wenn man
etwas fiir seine Muskeln und einen riickengesunden Alltag tut.

Fast jeder Erwachsene kennt das: Schmerzen in Schultern und
Riicken, Hexenschuss, Bandscheibenvorfall, Ischiasbeschwerden
oder ein steifer Hals. Meist ist die Angst, dass sich dahinter eine
schwere Krankheit verbirgt, unbegriindet. Riickenschmerzen
gehoren zum Leben wie Husten und Schnupfen. Bei 85 Prozent
aller Geplagten lisst sich keine eindeutige Ursache finden.
»Meist macht sich unser Alter im Riicken bemerkbar®, erklirt
Sporttherapeut und Athletiktrainer Clemens Zenz. ,,Der Ver-
schleifd an der Wirbelsidule 16st Schmerzen aus. Dort sitzen
unsere korpereigenen Stoffddmpfer zwischen den Wirbeln, die
Bandscheiben. Sie werden rissig und schmaler. Wer nun seinem
Riicken zu viel zumutet, riskiert es, dass sich eine Bandscheibe
in den Wirbelkanal stiilpt oder Teile von ihr ganz hineinrutschen
— der klassische Bandscheibenvorfall.“

Bildgebende Verfahren wie Kernspin- oder Computertomogra-
fie kénnen solche Verschleif§prozesse sichtbar machen, etwa eine
verrutschte Bandscheibe oder verinderte Wirbelknochen.

Schlaffe Muskeln

Schwere kérperliche Arbeit, zu langes Sitzen am Arbeitsplatz oder
zu wenig Bewegung beschleunigen den Prozess. ,,Mit den Schmer-
zen protestiert unsere Muskulatur, die bei den meisten Menschen
viel zu schwach ist®, sagt Clemens Zenz. Vor allem die Bauch- und
Riickenmuskeln entlasten den Riicken — wenn sie gut trainiert
sind. ,Wer nicht regelmiflig Ubungen fiir seine Rumpfmus-
kulatur macht, iiberfordert sie irgendwann, sie verspannt und

verhirtet sich. Das kann richtig weh tun.“ Das muss nicht sein.
Jeden Tag zehn Minuten fiir den Riicken, das heift ein paar
Ubungen zur Stirkung der Bauch- und Riickenmuskeln reichen
schon, um dem Alter und den Schmerzen ein Schnippchen zu
schlagen. Den notigen Anstof3 dazu kann man sich in einem
Riickenschulkurs holen, den die meisten Krankenkassen anbie-
ten. Oder im Fitnessstudio. Dann allerdings heifSt es Dranbleiben,
denn ohne Training verschwinden die Muskeln leider sehr schnell.

Ruckengesunder Alltag

Aber auch im ganz normalen Alltag kann jeder etwas fiir ein ge-
sundes Kreuz tun. Aktiv und in Bewegung bleiben — so lautet die
wichtigste Regel. ,,Das beginnt schon damit, wie man steht®, erkldrt
Clemens Zenz. ,Muss man irgendwo lidnger stehen, wechselt man
am besten oft die Haltung, damit die Muskeln nicht ermiiden.”
Nicht die Knie durchdriicken und ins Hohlkreuz fallen, sondern
bewusst die Bauchmuskeln anspannen. Die Fiifle mal parallel, mal
in Schrittstellung halten, das Becken vor- und zuriickkippen. Den
Korper gerade nach oben ziehen, als wire man eine Marionette an
einem Faden. Schultern nach vorn und hinten bewegen, mit dem
Korper leicht um die eigene Mitte kreisen, das Kinn einziehen und
damit den Nacken strecken. ,Noch besser ist es, zwischendurch
ein paar Schritte zu gehen oder sich an einem Tisch oder an der
Wand abzustiitzen®, so der Coach. ,Wenn das nicht moglich ist,
kann man sich auch mal etwas breitbeiniger hinstellen und dabei
die Knie leicht beugen. Das entlastet die Wirbelsdule.“ Auch beim




W02 ©1]0304 /ASSI]_W UOJUY :0304

Sitzen gilt die Regel: Bewegen bringt Segen. ,Wir lernen leider
schon in der Schule, dass Stillsitzen gut ist“, so Clemens Zenz.
»Dabei machen es die Schiiler richtig, die sich ab und zu so richtig
auf die Bank liimmeln. Das fordert die Durchblutung der Band-
scheiben und entlastet sie.“ Im Biiro also immer wieder die Sitz-
haltung wechseln, mal die Beine hochlegen oder sich an einer
unbeobachteten Stelle auf den Boden legen, die Knie anziehen
und mit den Hinden umfassen und vom Kopf zum Gesif8 hin- und
herrollen. Oder man gonnt sich fiinf Minuten Pause fiir die
nebenstehende Biirogymnastik.

»Ein weiterer hdufiger Auslgser fiir Bandscheibenvorfille ist
falsches Heben®, so Clemens Zenz. ,Wichtig ist es, sich mit einer
Last in den Hdnden nicht noch zu drehen. Beim Heben und
Biicken immer den Riicken gerade halten und in die Hocke
gehen, wenn man etwas aufheben will. Die Last ganz nah am
Oberkérper tragen und die Bauch- und Riickenmuskeln
bewusst dabei anspannen. Und auch das Weiteratmen beim
Heben und Tragen ist wichtig.“

Gut gebettet

Da wir rund ein Drittel unseres Lebens im Bett verbringen, ist
der richtige Schlafplatz ebenfalls wichtig fiir einen schmerzfreien
Riicken. Die Bandscheiben erholen sich im Liegen von der
Tagesbelastung und nehmen Fliissigkeit auf. Das stirkt sie fiir
den nichsten Tag. Aber nur, wenn das Bett eine gute Lage des
Schlifers unterstiitzt. ,Sehr gut entlastet das Schlafen in Seiten-
lage®, so der Trainer. ,,Dabei kommt die Wirbelsdule in ihre
natiirliche Krimmung.“ Eine punktelastische Matratze unterstiitzt
dabei optimal, wenn sie dem individuellen Gewicht angepasst
ist und weder zu hart noch zu weich ist. Dazu ein nicht zu grofles
Kissen, das Kopf und Halswirbelsiule stiitzt — und einem schmerz-
freien, riickengesunden Leben steht nichts mehr im Weg.

Gesundes Sitzen,
Heben, Stehen und
Schlafen schont den
Riicken und beugt
Schmerzen vor.
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Fliegen

Heben Sie die Arme
gestreckt nach oben,
bis die Hande in Hohe
lhrer Ohren sind, die
Handflachen zeigen
nach oben. Arme und ‘ ‘
Schultern leicht nach

hinten ziehen und Oberkorper nach
vorn beugen. Riicken gerade halten
und Bauchmuskeln anspannen. Zehn
Atemziige lang Stellung halten, nach
kurzer Pause noch einmal wieder-
holen.

Greifen , \
Die Hande mit aufgerichte- ’
tem Oberkorper nach oben
strecken. Nun abwechselnd
mit den Handen nach oben
greifen und sich dabei noch
weiter strecken. Achten Sie
auf einen geraden Oberkor- ' ‘
per und schwanken Sie nicht
nach links und rechts. GleichmaBig
weiter atmen. Fuhren Sie insgesamt
20 Greifbewegungen aus.

Kreisen
~s-
Setzen Sie sich wieder
aufrecht hin und legen Sie
beide Hande auf die
Schultern. Die Hand-
flachen zeigen dabei nach
unten. Mit den Ellenbogen ' ‘
Kreise in die Luft zeich-

nen. Erst nach vorn kreisen, dann
nach hinten und am Ende mit einem
Ellenbogen nach vorn und mit dem
anderen nach hinten. Danach auf die
Knie sinken und tief ausatmen.

Ziehen

In gerader Sitzposition ein ’
Knie hochziehen, mit beiden

Handen umfassen und nun .2
noch fester an sich heran-

ziehen. Danach das Schien-

bein gegen den Widerstand

der Hande driicken, als ob

Sie es strecken wollten. Bei ‘
richtigem Uben spiiren Sie

ein Dehngefiihl im unteren

Riicken. Zehn Atemziige halten, dann
Bein wechseln.
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Ratgeber

Warum jetzt schon an Heuschnupfen denken — die Pollenzeit ist doch noch weit
weg? Ganz einfach: Je frither man vorsorgt, desto weniger muss man das Frithjahr
tiirchten, wenn die Pollen besonders aktiv sind.

Wann welche Pollen wie stark fliegen, wis-
sen Betroffene meistens sehr genau. Uber
den Winter vergisst man aber den Heu-
schnupfen gern mal. Erst wenn die Nase
wieder anfingt zu jucken, drgert man sich,
dass man nicht schon friiher etwas dagegen
getan hat. Neben akuten Mitteln gegen
juckende Augen und flieende Nasen hat
sich die Hyposensibilierung bei starken
Allergikern bewihrt (siehe rechts) .

Flir wen eignet sich die Therapie?

Bei Allergikern reagiert das Immunsystem
iiberempfindlich auf meist harmlose Stoffe
aus der Umwelt. Das konnen Stoffe aus flie-
genden Pollen, Schimmelpilzsporen oder
auch Hausstaubmilben sein. Der Allergiker

bildet Antikorper gegen diese Substanzen,
die bestimmte allergische Reaktionen aus-
losen. Der Betroffene ist sensibilisiert.
Eine Hyposensibilisierung empfiehlt sich
bei Menschen, die nachgewiesenermafien
allergisch auf Antikérper der Klasse E rea-
gieren, bei denen sich der Kontakt mit Aller-
gieausldsern nicht vermeiden lidsst und
Medikamente nicht richtig helfen sowie bei
Betroffenen, die besonders stark unter den
Symptomen leiden.

So funktioniert es

Bei der Hyposensibilisierung soll das Im-
munsystem an allergieauslosende Stoffe
gewohnt werden. Ziel ist es, dass die Symp-
tome abnehmen und der Allergiker langfris-

tig keine Beschwerden mehr hat. Dabei gibt
es zwei Phasen: die Anfangsbehandlung, bei
der der Arzt dem Patienten wochentlich das
Allergenextrakt unter die Haut spritzt.
Treten dabei keine Nebenwirkungen auf,
beginnt die zweite Phase, die Erhaltungs-
therapie. Der Allergiker bekommt einmal
im Monat die Maximaldosis gespritzt,
damit sich das Immunsystem an das Aller-
gen dauerhaft gewohnt. Eine vollstindige
Immuntherapie dauert in der Regel drei
Jahre. Es gibt allerdings auch die Méglich-
keit der prasaisonalen Immuntherapie, einer
Kurzzeittherapie. Hierbei beginnt man vor
der Pollensaison mit einigen Spritzen. Diese
Therapie wird mindestens drei Mal wieder-
holt, dauert also ebenfalls drei Jahre.
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Gegen die Allergie

Wenn die Pollen bereits fliegen und man akut Hilfe
bendtigt, helfen folgende Therapien:

Bei leichten Beschwerden
Ein bis zwei Wochen bevor die Pollensaison beginnt, empfiehlt sich eine Behand-
lung mit Mastzellstabilisatoren. Diese werden in Form von Nasensprays oder
Augentropfen zu sich genommen, wirken aber nicht bei akuten Beschwerden.
Schiittet der Korper bereits Histamin aus, was zu Juckreiz, Rétungen
und Schwellungen fiihrt, greift man am besten zu Antihistami-
nika, die die allergische Reaktion sofort blockieren und den Ent-
ziindungsprozess stoppen. Es gibt sie in Form von Nasensprays und
Augentropfen oder als Kombiprodukt.

Bei verstopfter oder angeschwollener Nase helfen abschwellende
Nasensprays, deren Wirkung sofort einsetzt. Man sollte sie aber
nicht linger als eine Woche anwenden, da Schleimhéute austrock-
nen und Entziindungen entstehen konnten.

Bei starken Beschwerden

Etwas langsamer in der Wirkung, aber stirker ist die Behandlung mit Kortison.
Kortisonhaltige Medikamente wirken entziindungshemmend und antiallergisch.
Sie helfen vor allem bei akuten und besonders heftigen allergischen Reaktionen.
Wer Kortison allerdings zu hoch oder zu lange einnimmt, dem drohen Neben-
wirkungen wie Wassereinlagerungen im Gewebe oder eine erhohte Anfilligkeit
fiir Infektionen. Kortison ist rezeptpflichtig, die Einnahme sollte auf jeden Fall mit
dem Arzt abgesprochen werden.

Alternative Therapiemaoglichkeiten

Neben den schulmedizinischen Mafinahmen gibt es
auch die Moglichkeit einer homoopathischen Behand-
lung. Auch hier empfiehlt sich, bereits einige Wochen
vor dem Pollenflug damit zu beginnen. Da Homéopa-
thie sehr individuell abgestimmt ist, empfiehlt sich ein
Beratungsgesprich. Die Kosten dafiir tragt man selbst.
Auch die Akupunktur hat sich bewihrt, wie Studien
zeigen. Sie wird oft als erganzende Therapie eingesetzt. Dabei gibt es zwei Ansitze:
Wihrend der Pollenflugzeit und akuten Beschwerden hilft die Akupunktur dabei,
die Symptome zu lindern. In der tibrigen Zeit wird der Kérper mithilfe der Aku-
punktur gestirkt, um gegen die Ursachen der Allergie anzugehen.

Die Hyposensibilisierung wird auch
Desensibilisierung, Allergieimpfung oder
spezifische Immuntherapie (SIT) genannt.
Mithilfe dieser Therapieform lassen sich
Allergien behandeln, die durch Antikorper
der Klasse E verursacht werden.
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Ratgeber

So schiitzen Sie sich in der
Pollenzeit

Wenn die Pollen fliegen, dann helfen
nur noch Medikamente, die akut
wirken. Zudem gibt es ein paar Tipps,
die man beherzigen kann, um den
schlimmen Symptomen aus dem Weg
zu gehen.
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An sonnigen und vor allem windigen
Tagen nicht im Freien aufhalten

Auch Wiesen und Felder bei
extremem Pollenflug vermeiden

Vaseline in die Nase, daran bleiben
Pollen hangen

RegelmaBig Staub saugen und Staub
mit einem feuchten Tuch abwischen

Kleidung, die Sie getragen haben,
nicht im Schlafzimmer ausziehen
und liegen lassen

Nachts die Fenster schlieBen

So selten wie natig liften

Taglich Haare waschen

Wasche nicht im Freien trocknen
lassen

Pollenflug-Kalender beobachten,
zum Beispiel auf

Internet

www.pollenstiftung.de Home-
page der Stiftung Deutscher
Pollenflugdienst. Neben niitz-
lichen Infos rund um die Pollen-
allergie kann man hier nach
Anmeldung ein Online-Pollen-
tagebuch fiihren. Mit der Pollen
App 2.0 kann man erstmals eine
individualisierte Pollenvorher-
sage auf sein Smartphone
holen (fiir I0S und Android).
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Ernahrung

il

cC Bei der Glutenunvertraglichkeit gibt es drei
O Formen. Von Zoliakie spricht man, wenn man
Gluten dauerhaft nicht vertragt. Die Diagnose
x erfolgt iiber einen Bluttest: Werden Antikor-
*™= per nachgewiesen, bringt die Diinndarmbiop-
>< sie Gewissheit. Glutensensivitdt ist eine Funk-
q) tionsstorung, die plotzlich und in jedem Alter
=—d auftreten kann und den Magen-Darm-Trakt
betrifft. Es kann sich um eine voriiberge-
hende Unvertraglichkeit handeln, die nach
glutenfreier Diat besser wird. Die Diagnose
erfolgt liber Ausschlussverfahren. Bei der Wei-
zenallergie wiederum reagiert der Korper auf
Proteine im Weizen, die eine Allergie auslo-
sen. Betroffen sind vor allem Haut und Atem-
wege. Aufschluss bringt ein Haut- und Bluttest.

L7

*Anschrift: Trurnit Media Solutions GmbH, BalanstraBe 73/Haus 10, 81541 Miinchen

Schreiben Sie un
verlosen wi
Gluten Kochbuc

s*! Unter allen Einsendungen
r eines von fiinf Blichern ,,Da-s Kein
h* (Stichwort: Glutenfrei).

Kein Weizen, kein Roggen, keine Gerste —
Menschen, die unter einer Zoliakie leiden, diirfen all
das nicht essen. Doch es gibt einige Alternativen.

Amelia weif} seit fiinf Jahren, woher ihre unsiglichen Bauch-
schmerzen und die stindige Miidigkeit kommen. Sie leidet
unter Zoliakie, der Glutenunvertriglichkeit. Sie gehort damit
zu den etwa 140.000 Betroffenen in Deutschland, die Gluten
nicht vertragen. Gluten ist ein Eiweibestandteil des Getreides
und kommt in Weizen und verwandten Getreidesorten wie
Dinkel, Griinkern oder Einkorn vor. Auch Gerste, Roggen und
Couscous enthalten Gluten. Die Symptome einer Zoliakie reichen
von Bauchschmerzen, Erbrechen und Durchfall bis hin zu
Appetitlosigkeit und Schwiche. Viele Menschen wissen lange
nicht, dass sie unter Zoliakie leiden, denn oftmals fiihren sie die
Ursachen auf andere Dinge wie Stress zuriick.

»Nachdem ich mal wieder super schlimme Bauchschmerzen
hatte und iiberhaupt nicht aufstehen wollte, hat mein Arzt einen
Bluttest durchgefiihrt®, berichtet Amelia. Dieser ergab, dass
Amelia unter extremem Eisenmangel litt, was unter anderem ein
Zeichen fiir Glutenunvertriglichkeit ist. Daraufhin wurde der
heute 26-Jdhrigen aus dem Darm Gewebe entnommen.

Auf die richtige Ernahrung kommt es an

Bei einer Zoliakie schidigt Gluten die Darmschleimhaut, der
Darm entziindet sich und die Schleimhaut bildet sich zurtick.
Infolgedessen kann der Kérper Nahrungsstoffe nicht mehr
richtig aufnehmen, es kommt zu Mangelerscheinungen und
Untererndhrung. Die Zoliakie tritt bei Frauen hiufiger auf als
bei Midnnern. Amelia ist zwar in ihrer Familie die einzige
Betroffene, Zo6liakie kann aber durchaus vererbt werden.

Seit sie davon weif3, kommt sie ganz gut zurecht. ,Wenn ich zu
Hause bin, fiithle ich mich eigentlich nie eingeschrankt, da es
mittlerweile viele glutenfreie Produkte zu kaufen gibt®, sagt
Amelia. ,Wenn ich aber im Urlaub oder unterwegs bin, ist es
schwieriger.“ Ein Umstand, mit dem viele Zoliakie-Betroffene
zu kimpfen haben. Das Bewusstsein, glutenfreie Gerichte anzu-
bieten, ist noch nicht sehr hoch. Menschen wie Amelia miissen
auf Alternativen wie Mais, Reis, Soja, Hafer oder Hirse zuriick-
greifen und ihr Essen meistens mitnehmen. Denn die einzige
Therapie, die bei Zoliakie hilft, ist eine glutenfreie Erndhrung.
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Clutensrei ochen

Wer glutenfrei kochen mochte,
hat viele Moglichkeiten

Wer an Zoliakie leidet, muss auf vieles ver-
zichten und seine Erndhrungs- und zum
Teil auch Lebensgewohhnheiten vollkommen
umstellen. Dass eine glutenfreie Erndhrung
problemlos gelingen kann und obendrein
auch lecker ist, beweist Erndhrungsexperte
Sven-David Miiller mit ,,Das Kein Gluten
Kochbuch®. Im ersten Teil erwartet den
Leser ein Uberblick mit vielen Hintergrund-

informationen zum Thema Glutenunver-
triaglichkeit — man erfihrt Informatives
vom Ort des Geschehens, dem Diinndarm,
ebenso wie tiber den Weg der Verdauung
bis hin zu der Bedeutung von Kohlenhydra-
ten, Fetten & Co. Der Autor beschreibt
zudem die medizinische Perspektive der
Zoliakie. Der zweite Teil gibt praktische
Antworten auf die Frage, wie ein ausge-

Buchweizen-Maisbrot mit Quark

Zutaten: 200 g Quark - 1 Ei - 2 Essloffel Sonnenblumendl - 250 ml Milch - 2 Teeloffel
Salz - 200 g Buchweizenmehl - 250 g Maismehl - 1 Packchen glutenfreies Backpulver

Quark mit dem Ei, O, Milch und Salz verriihren. Buch-

Krauterecken

weizen- und Maismehl mit dem Backpulver vermischen
und unter die Quarkmasse geben. Den Teig etwa
20 Minuten bei Zimmertemperatur gehen lassen und
anschliefend in eine gefettete Kastenform fiillen. Das
Brot im vorgeheizten Backofen bei 200°C (Ober-
und Unterhitze) circa 50 Minuten lang backen.

Zutaten: 200 g geschroteter Quinoa - 400 ml Wasser - 1 Teeloffel Salz - 1 Prise
weiBer Pfeffer - 3 EL frischer Schnittlauch - 3 EL frische Petersilie - 2 EL frisches

Basilikum - 2 EL frisches Maiskeimol

Den geschroteten Quinoa im Wasser aufkochen und

knusprig braten.

circa 15 Minuten im geschlossenen Topf quellen lassen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und die gehackten Kriu-
ter untermengen. Die Masse auf ein grofies Brett oder
Blech streichen und etwas trocknen lassen. Aus der
Masse Ecken schneiden und im heiflen Ol beidseitig

Quelle: Beide Rezepte stammen aus ,,Das Kein Gluten Kochbuch®.

Zwar ist es noch immer nicht einfach, an glutenfreie Zutaten zu kommen. Mittlerweile
ist das Sortiment allerdings gewachsen und die Moglichkeiten, etwas Leckeres zu
kochen sind vielfaltig, wie ,,Das Kein Gluten Kochbuch“ von Sven-David Miiller zeigt.

wogener, abwechslungsreicher und gesun-
der Speiseplan ohne Gluten zusammenge-
stellt werden kann. Das Kochbuch enthilt
mehr als 50 Rezepte —von Brot, iiber Gebick
und Kuchen bis hin zu siiflen Nachspeisen
und herzhaften Hauptgerichten.

Das Kein Gluten Kochbuch,

Sven-David Miiller, Verlag Mainz,

ISBN: 978-3863170219, 9,95 Euro.

info

Augen auf beim
Einkauf

Es gibt viele Produkte, die von Natur
aus kein Gluten enthalten und somit
bedenkenlos verzehrt werden konnen.
Dazu zahlen Fleisch, Fisch, Eier und
Gemiise. Werden diese Produkte
allerdings weiterverarbeitet, so

konnen sie anschlieBend Spuren von
Gluten enthalten. Um die Verbraucher

besser aufzuklaren und Transparenz
zu schaffen, missen diese Lebensmit-
tel seit 2005 entsprechend gekenn-
zeichnet werden. Man sollte unter
anderem auf das Glutenfrei-Symbol
mit der durchgestrichenen Ahre ach-
ten. Dieses Symbol unterliegt stren-
gen Regeln. Den Hinweis ,glutenfrei
diirfen demnach Lebens-
mittel tragen, die weniger
als 20 Milligramm Gluten
pro Kilogramm enthalten.
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Gesund ernahren

,Lebensmittel sind Mittel zum Leben®

Muss ich auf meinen Kaffee mit Vollmilch verzichten, weil danach der Magen grummelt? Kommen
meine standigen Bauchschmerzen vielleicht von einer Unvertraglichkeit bestimmter Lebensmittel?
Einblick fragte bei Erndhrungsexperte Sven-David Miiller nach, wie es um unsere Ernahrung steht.

Herr Miiller, viele Menschen greifen zuneh-
mend zu laktosefreien Produkten. Ist das
jetzt Trend?

Es ist in der Tat so, dass Laktoseintoleranz
weit weniger hiufig vorkommt, als die
Anzahl der Menschen, die zu laktosefreien
Produkten greifen. Dahinter steckt unter
anderem ein grofler Marketinghype, denn
diese Produkte sind teurer und man macht
mehr Geld damit. Fiir mich ist es nicht nach-
vollziehbar, dass man Menschen einredet,
an etwas zu leiden, um daran zu verdienen.

Wie kommt es aber, dass sich immer mehr
Menschen davon beeinflussen lassen?

Dass es Menschen gibt, die Laktose nachge-
wiesenermafien nicht vertragen, ist schon
linger bekannt. Seit ein paar Jahren werden
nun zunehmend laktosefreie Produkte an-
gepriesen. Eskann doch aber nicht sein, dass
dann auf einmal jeder Zweite plotzlich an
Laktoseintoleranz leidet, nur weil man ge-
sagt bekommt, mit diesen Produkten hat
man keine Probleme mehr. Und schlieSlich

v

Sven-David Miiller ...

... ist Master of Science in Ange-
wandter Ernahrungsmedizin und
staatlich anerkannter Diatassistent
und Diabetesberater der Deutschen
Diabetes Gesellschaft. An der Uni-
klinik Aachen und in seiner Praxis hat
er mehr als 30.000 Menschen beraten.
2005 wurde er vom damaligen Bun-
desprasidenten Horst Kohler fiir seine
Leistung in der Forderung der Volks-
gesundheit mit dem Bundesverdienst-
kreuz ausgezeichnet.

hat jeder von uns irgendwann mal Magen-
Darm-Probleme. Das ist normal.

Reagieren wir Menschen dann heute emp-
findlicher als frither auf Lebensmittel?

Nein, tiberhaupt nicht. Schauen Sie, wir
haben heute sicher weniger Laktoseintole-
rante als frither. Denn Milch war vor 40 bis
50 Jahren noch kein Massenprodukt. Grund-
siatzlich sind die Lebensmittel, die wir
heute konsumieren, so gut wie noch nie.
Menschen neigen aber dazu, vielleicht liegt
es an dem Zeitiiberschuss, den wir haben,
zu glauben, sie hitten irgendetwas. Was
meinen Sie, wie hoch beispielsweise die Aus-
gaben fiir Medikamente bei Blahungen sind?
Medikamente sind eigentlich etwas gegen
Krankheiten. Blihungen sind aber etwas
ganz Natiirliches und nichts Gefihrliches.
Es werden also Millionen fiir Anti-Blih-
Mittel ausgegeben, die aber nichts bringen.

Sie sagen, dass wir alles essen konnen und
eigentlich keine Probleme haben diirften?
Grundsitzlich ist es so, dass wir alles essen
diirfen. Allerdings ist unsere Ernahrungs-
weise weit von dem entfernt, was fiir das
Sdugetier Mensch gut ist. Lebensmittel sind
Mittel zum Leben. Wer also bewusst Lebens-
mittel aufnimmt, hat weniger Probleme.
Wenn jemand nun aber ernsthafte Verdau-
ungsprobleme hat, und damit meine ich
extreme Bauchschmerzen oder gar massive
Durchfille, und nicht das Grummeln nach
einer Linsensuppe, muss man zum Facharzt
gehen. Und dann kann es sein, dass dieser
feststellt, man leidet zum Beispiel an einer
Lebensmittelunvertriglichkeit wie Laktose-
intoleranz oder an einer Zoliakie, der Un-
vertraglichkeit gegen Gluten.

Also gegen Getreideeiweif3.

Genau. Betroffene Menschen miissen sich
entsprechend untersuchen lassen und sich
einer ausfiihrlichen Erndhrungsberatung
unterziehen. Ich mache das seit fast

25 Jahren und weif3, dass diese Menschen
wirklich Hilfe benotigen, und keine
Massenwerbung fiir Lebensmittel.

Verliert das Thema an Ernsthaftigkeit, wenn
es zunehmend medialisiert wird und man
beispielsweise den Menschen suggeriert:
Esse weniger Weizen, dann nimmst du ab?
Ja, das ist richtig. Vor allem bei Menschen
mit Zoliakie ist das nicht witzig. Sie miissen
ihr Leben und ihre Erndhrung komplett
umstellen, sie diirfen iiberhaupt keine glu-
tenhaltigen Lebensmittel zu sich nehmen.
Ein Besuch im Restaurant wird fiir sie
quasi unmoglich. Abgesehen davon kann
eine nicht erkannte Zoliakie lebensbedroh-
lich werden. Das ist wirklich ein Problem.

Was sagen Sie den Menschen, die zu Thnen
kommen und fragen: Wie erndhre ich mich
richtig?

Dasist relativ einfach. Jeder Mensch braucht
ausreichend Fliissigkeit, am besten zwei
Liter taglich. Wer mal einen Kaffee oder Tee
trinken mdochte, ist das auch in Ordnung.
Aber in Maflen. Zu viel ist grundsitzlich
nicht gut, gerade was kalorienreiche Getrianke
angeht. Selbstgemachter Eistee kann eine
leckere Abwechslung sein, nur eben nicht
der hochgezuckerte aus dem Supermarkt.
Dazu kommt jeden Tag Obst und Gemiise,
am besten ein Kilogramn téglich. Das sollte
die Grundlage sein. Und dann suche ich mir
erginzend dazu andere Lebensmittel wie
Fleisch, Fisch oder Milchprodukte raus, die
mir besonders schmecken.

Ich muss mich also nicht im Verzicht iiben?
Nein, einfach bewusst dariiber nachdenken,
was ich zu mir nehme, also lieber weniger
Siif3, dafiir mehr Natiirliches. Und ich muss
mir iiberlegen, ob ich eher ein Bewegungs-
muffel oder ein aktiver Typ bin. Je ndachdem
darfich mehr oder weniger Fett aufnehmen.
Und belohnen kann ich mich dann auch
mal mit Trockenfriichten anstatt Torte.
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Gewinnspiel

Einmal ratseln, bitte!

Ratseln belebt das Gehirn und vertreibt Langeweile! Verbinden Sie den
RatselspaB mit der Moglichkeit, einen tollen Preis zu gewinnen. Machen Sie
mit, [0sen Sie das Ratsel und schreiben Sie das Losungswort auf den Coupon.
Mit etwas Gliick gewinnen Sie ein Kindle Fire HD-Tablet.
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Teilnahmeberechtigt sind alle Leserinnen und Leser des Einblick. Mitarbeiter der radiologischen Praxen und WIE bewerten S]e.d]e.lnhalte: Sind sie
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