Neues aus der Forschung:
So bleiben Sie beweglich
und stabil

Krebstherapie: Wie
Sie unseriose Angebote
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Gynakologin und Bestseller-
autorin Sheila de Liz:
»Die Vorurteile iiber
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Warum es zu Diabetes und
Entzindungen fihrt -
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»Wenn das
Leben
endlich ist -
wann
fangen wir
endlich an
zu leben?«
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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

eute wird das hier ein Schlusswort, und ich verabschiede mich mit
diesem Heft. Das Unternehmen, zu dem wir gehdren, hat beschlos-
sen, dass »Hirschhausens stern GESUND LEBEN« neben weiteren
Zeitschriften eingestellt wird. Diese Entscheidung hat uns als Re-
daktion tief getroffen, wir bedauern das sehr. Denn es gibt das Heft seit 20 Jah-
ren. Erst war ich 10 Jahrelang Kolumnist,dann seit 2018 » Coverboy« und Chef-
reporter.Ich bin sehr stolz aufalles, was wir geschaffen haben. Wie wir immer
wieder Themen erspiirt und Haltung bezogen haben. Diese Zeitschrift ist die
erste, die das Thema »Planetare Gesundheit« an den Kiosk gebracht hat! Ein
Dank an das ganze Team, das sich hinten im Heft von IThnen verabschiedet.

Essind Umbruchzeiten.Ich beende auch mein Bithnenprogramm, um mich
ganz der Arbeit meiner Stiftung »Gesunde Erde — Gesunde Menschen« zu
widmen. Denn: Es ist schwer, die Welt nach Feierabend im Ehrenamt zu ret-
ten, wenn andere sie hauptberuflich zerstoren. Es braucht viel mehr Promis,
Profis und noch viel mehr Biirgerinnen und Biirger, die sich schlau machen,
den Mund aufmachen und fiir die Sicherung unserer Lebensgrundlagen ein-
treten - enkeltauglich, zukunftsfihig und mit Freude.

Im Namen aller Kolleginnen und Kollegen méchte ich Ihnen DANKE sagen!
Sie haben »Hirschhausens stern GESUND LEBEN«abonniert, gekauft, gelesen
und geliebt. Das weif ich aus vielen Zuschriften und Reaktionen. Deshalb
mochte ich Thnen ein Abschiedsgeschenk machen und mit Ihnen in Kontakt
bleiben.Schreiben Sie mir gern eine E-Mail an presse@hirschhausen.com.Sie
bekommen dann mein Horbuch »Mensch, Erde! Wir kénnten es so schon ha-
ben« zum Download.

Viel Freude beim .
Lesen, %‘ v - /0 (/éA A
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Lesen Sie uns

bitte im stern und

auf stern PLUS.
Sie finden dort
Geschichten und
Interviews rund
um das Thema
Gesundheit, die
weiterhin von

unserer Redaktion

recherchiert und

geschrieben werden
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STARK UND GESCHMEIDIG
»VerschleiB« war gestern.

Heute blickt die Forschung
optimistischer auf Gelenke und Knochen:
Krank werden sie nicht durch Abrieb
oder Ermidung, sondern durch Inaktivitat
und chronische Entzlindungen.

An welchen Therapien geforscht wird,
und wie Sie bis ins Alter
beweglich bleiben

72

» ZUG DER HOFFNUNG
In vielen Orten Sidafrikas gibt es weder Kliniken noch
Arzte. Hilfe bringt ein Gesundheitszug. Eine Reportage
: Uiber Untersuchungen auf dem Bahnsteig, Therapien
im Waggon und ein duBerst tatkraftiges Medizin-Team

45

DOSSIER :
METABOLISCHES
SYNDROM
Ubergewicht in der

: Kérpermitte,
34 Bluthochdruck,

: erhéhte Zucker- und
WIE EINE FRAU DEN ALKOHOL BEZWANG ! Fettwerte bilden das
Eckart von Hirschhausen im Gesprich »tédliche Quartett«.

mit Nathalie Stiben Gber durchfeierte : Was man effektiv

Néachte mit Blackouts, einen ausgeschlagenen : dagegen tun kann
Zahn und wie sie ihre Sucht iiberwand
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TRICKS DER WUNDERHEILER

Aprikosenkerne und Schlangengift als angebliche @
Antikrebsmittel: mit welchen Kniffen Scharlatane
verzweifelte Schwerkranke zu Leichtsinn verflihren

MOORE: MEHR NASS FURS KLIMA
Sie konnten groBe Mengen Treibhausgase speichern, doch die
meisten Moore in Deutschland sind trockengelegt. Wie man sie
reaktiviert, erklart Moorforscherin Franziska Tanneberger

58

HERZENSANGELEGENHEIT
Brigitte und Henrik sind junge Eltern.
Dann verstirbt Henrik vollig Gberraschend mit
37 Jahren. Uber Freundschaft, Liebe und
eine besondere Familie
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Viel Muskelkater
Weil starke Muskeln
gut fur die Gesundheit
sind, begann Alexandra
Kraft mit CrossFit.
Die Sportart vereint
Ausdauer- und
Krafttraining. Viele
hatten sie vor dem an-
strengenden Training
gewarnt - aber fur
sie war es der Beginn
einer echten Liebe

stern-Stimme
Eckart von
Hirschhausen ist
Kolumnist bei stern.de
www.stern.de/
hirschhausen
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Fabelhaft, Frau Doktor!

Herrje! Dem Einhorn geht es schlecht! Was ist
passiert? Huf verletzt? Horn gestoBen? Schweif
verknickt? Keine Panik, die Medizinerin in einer
Klinik im franzosischen StraBburg wei3 genau,
was zu tun ist: Erst mal zum Tupfer greifen,

und dann sehen wir weiter. Offenbar ist die junge
Einhorn-Besitzerin einverstanden. Wieder ein
Tier gerettet! Mit Aktionen wie dieser »behandeln«
angehende Arztinnen und Arzte Teddys und
andere Kuscheltiere - und nehmen Kindern so die
Scheu vor dem Krankenhaus und »WeiBkitteln«.

. GESUND LEBEN
—
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Der Wind und wir

Na bitte, geht doch: Menschen und Windréader in
friedlichem Miteinander. Im Meer vor Kopenhagen
am Amager Strand vergnlgen sich Badende.

Im Hintergrund ist der Middelgrunden-Windpark
zu sehen, Ergebnis einer Kooperative, die bereits
1997 gegrindet wurde, um klimaschonend Energie
zu erzeugen. Inzwischen liefert die Anlage grinen
Strom flir mehr als 40000 Haushalte. Das Foto
des italienischen Fotografen Simone Tramonte
wurde unlangst beim renommierten Wetthewerb
»World Press Photo Award« ausgezeichnet.
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Pilz-Képfe

Entscheiden Sie selbst: Wirkt dieses Foto auf Sie
eher bedrohlich oder (iberraschend? In der Stadt
Zunyi im Stden Chinas ernten Arbeiterinnen
Zuchtpilze, die auf vertikal angeordneten Nahr-
bdden in den Raum hineinwachsen und so eine Art
Schlucht bilden. Es sind Braune Krauterseitlinge,
die weltweit als Delikatesse geschétzt werden.
China gehoért zu den groBten Speisepilz-Produ-
zenten der Erde. Das Land nutzt den massen-
haften Anbau der empfindlichen Gewéachse auch
als Strategie zur Armutsbekampfung.

GESUNBWLEBEN 13
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»Sprechende
Medizin
heifft Mund
aufmachen -
nicht nur beim
Zahnarzt.«

il

Prozent
ist die
Neuerkrankungsrate
fur Diabetes Typ 2
in Deutschland
zwischen 2014 und
2019 gesunken.
Doch leider erkranken
immer jingere
Altersgruppen.

14 GESUND LEBEN
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. Stellen Sie drei wichtige Fragen
an lhre Arztin oder lhren Arzt

Ein Projekt am Uniklinikum Kiel verbessert
die Kommunikation zwischen Behandelnden und
Patienten - und damit die Sicherheit

rei Fragen sollten Patientinnen und Patienten ihrer Arztin oder
ihrem Arzt stellen: »Was sind meine Mdglichkeiten?«, »Was sind
die Vor- und Nachteile jeder dieser Moglichkeiten?« und »Wie
wahrscheinlichist es,dass diese Vor- und Nachteile bei mir per-
sonlich eintreten?«. Das ist das Ergebnis eines Projekts der Universitdt Kiel
zum Thema »Shared Decision Making« - also wie erkrankte Menschen und
Behandelnde gemeinsam zu der Therapieméglichkeit gelangen, die fiir beide
Seiten am besten ist. Studienleiter Friedemann Geiger sagt, dass man unbe-
dingt nach »Méglichkeiten«,im Plural, fragen soll: »Das macht klar, dass mich
mehrere Moglichkeiten interessieren und nicht nur die erstbeste.«

Seit sechs Jahren wird das Projekt an 17 Fachkliniken am Universitdtsklini-
kum Kiel umgesetzt. Auch Pflegekrifte sind dafiir sensibilisiert, wie sie die Ent-
scheidungsfindung im Krankenhausalltag unterstiitzen kénnen. »Sie konnen
Patienten ermutigen, noch mal nachzufragen. Oder sie weisen die Stationsarz-
tin daraufhin,wennjemand miteiner Therapieentscheidung noch nicht gliick-
lichist«, sagt Geiger. Mehr Zeitaufwand und damit erhghte Kosten werden durch
verbesserte Patientensicherheit wettgemacht: So seien in der Neurologie im
Vergleich zu anderen Krankenhdusern 13 Prozent weniger Patientinnen und
Patienten nach ihrer Entlassung erneut als Notfall aufgenommen worden, so
Geiger. Eckart von Hirschhausen sagt: »Als Mitbegriinder habe ich mit Patien-
teninformationen und Veranstaltungen fiir die Mitarbeitenden das Projekt gern
unterstiitzt. Toll, dass es jetzt wissenschaftlich belegt wurde: Reden bringt’s'«

Im Arztgesprich
solite der Patient nach
mehreren Therapie-
Optionen fragen
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Weniger
Alkoholtote

Seitdem 2018 in
Schottland ein Gesetz
flur einen Mindestpreis
pro Alkoholeinheit ein-
gefihrt wurde, gingen
die alkoholbedingten
Todesfalle um 13 Pro-
zent zurilck, ergab
eine Studie. Im Durch-
schnitt konnten so

im Land rund 150
Todesfélle pro Jahr
verhindert werden.
Die Umsetzung des
Gesetzes gehe mit
weniger Todesféllen
bei Ménnern sowie in
den soziodkonomisch
am starksten benach-
teiligten Gebieten
Schottlands einher,
lautet ein Fazit.

-------------------------------

Hirnmodell fiir
Epilepsie-OPs

An virtuellen Gehirn-
Modellen von Men-
schen mit Epilepsie
kénnen Chirurginnen
und Chirurgen Ein-
griffe tben. Die Simu-
lationen sind Teil des
Human Brain Project,
einer europdischen
Initiative zur digitalen
Hirnforschung. In einer
Studie wird unter-
sucht, ob sich so die
Erfolgsquote bei Epi-
lepsie-OPs verbessert.
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Psychische Belastungen
am Arbeitsplatz

Burnout und Depression: seelische Erkrankungen
liegen auf Platz zwei bei Krankschreibungen

u den immer wichtigeren Gesundheitsthemen am
Arbeitsplatz gehort die psychische Gesundheit, fand
die Techniker Krankenkasse (TK) in Kooperation mit
anderen in einer Studie heraus: 38,5 Prozent der Ge-
schaftsfithrerinnen und -fiihrer, Personal- oder Gesundheitsver-
antwortlichen gaben an, dass Uberforderung, Burnout und De-
pression »eher grofle« oder »grofle« Bedeutung im Unternehmen
haben.Das zeigen auch die Krankschreibungen: Im vergangenen
Jahrlagen psychische Erkrankungen mit 17,5 Prozent des Gesamt-
krankenstandesaufPlatz zwei, hinter Atemwegsinfekten wie Grip-
pe und Erkiltungen und vor Riickenschmerzen. Die Fehlzeiten
aufgrund psychischer Diagnosen stiegen seit 2012 um 35 Prozent.
Menge und Komplexitdt der Aufgaben sowie Unterbrechungen ge-
hoérten zu »den grofiten Herausforderungen« am Arbeitsplatz, so
die Studie. Die seelische Widerstandsfihigkeit der Mitarbeiten-
den miisse dauerhaft gestdrkt werden, sagte die Personalvor-
stdndin der TK. Workshops zu Achtsamkeit und Resilienz seien
aber nur Symptombekdmpfung. Notwendig seien gesunde
Arbeitsprozesse und wertschitzende Unternehmenskultur.

EU berit iiber
giftige Chemikalien

Die Substanzen werden
in Anoraks und Kosmetik
verarbeitet: PFAS,

eine Chemikaliengruppe,
zu der mehr als 10000
Stoffe gehoéren. Deutsch-
land und andere Lander
hatten vorgeschlagen,
die Herstellung und Ver-
wendung von PFAS fast
komplett zu verbieten.
Denn diverse Substan-
zen aus der Gruppe,

die gut untersucht sind,
gelten als mittel- bis
hochtoxisch. Derzeit
sammelt die EU-Chemi-
kalienagentur ECHA
Informationen zu PFAS
und berét dann tGber ein
mogliches Verbot.
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Hilfe fiir
ruhelose
Beine

Ein Team von
Forschen-
den wertet
derzeit im
Auftrag des
Instituts flr
Qualitat und
Wirtschaftlich-
keit im Gesund-
heitswesen
(IQWiG) Studien
zur nicht-medikamen-
toésen Behandlung des
Restless-legs-Syn-
droms aus. Betroffene
beklagen meist abends
und nachts rastlose
Beine mit Kribbeln,
Schmerzen oder
Krampfen. Vorlaufiges

Ergebnis der Auswer-
tung: Anhaltspunkte
fur Linderung gibt es
etwa bei Akupunktur,
Kaltekammer-Thera-
pie, Yoga, Krafttraining
oder Elektrostimula-
tion. Langzeitstudien
seien noch notwendig,
so die Experten.
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Schritte
taglich verlangern das
Leben, ergab eine
Studie mit 2110 Teil-
nehmenden. Im Ver-
gleich zu Personen, die
pro Tag weniger liefen,
hatten die fleiBigen
Geher ein um 50 bis
70 Prozent geringeres
Sterberisiko.
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Kampf
gegen Typhus

Fiir die Planung von
Impfstrategien gegen
Typhus ist es wichtig,
genaue Daten zur Ver-
g breitung des Bakte-
riums zu kennen.
Salmonella typhi
wird durch Wasser
Ubertragen. Mithilfe
von »bakterienfres-
senden« Viren unter-
suchen Forschende in
Bangladesch die Was-
serqualitat von Ober-
flachengewdéssern.
. Sie wollen kla-
ren, ob diese
Methode
sich als
Analyse-
Instrument eignet, um
herauszufinden, wo
der Typhus-Erreger
zirkuliert.
Dabei wurden in stad-
tischen und landlichen
Gebieten Wasserpro-
ben auf »Bakteriopha-
gen« gegen Salmonella
typhi untersucht, das
sind Viren, die Bakte-
rien infizieren. Die
Haufigkeit dieser
Viren im Wasser ver-
glichen die Forschen-
den mit der Haufigkeit

sessssssssnsns hassnnnnnrrerrnnssassnnn

Instrumentensterilisator von
etwa 1910 aus dem Berliner
Medizinhistorischen Museum
der Charité

i Stonsc\"

Ausgekocht b

Der frihe Vorlaufer heutiger OP-Sterilisatoren
erinnert an einen Brédter: ein
Instrumentenkocher flr Skalpelle und Spritzen

ssssssscsanananss
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efahrliche Blutvergiftungen durch Bakterien oder Viren traten
bisin die erste Hilfte des 19.Jahrhunderts nach medizinischen
Eingriffen haufiger auf. Bis man herausfand, dass das Risiko
fiir eine »Sepsis« sank, wenn der Arzt sich vor der OP die Hin-
de wusch. In den 1860er-Jahren bespriihte der Engldnder Joseph Lister das
Operationsfeld mit Karbolsdure. Auch Verbande wurden damit getrankt, be-
vor sie auf die OP-Wunde gelegt wurden. Diese keimtdtende Substanz redu-
zierte das Auftreten des »Wundfiebers« und »Hospitalbrands«. All das waren
»antiseptische« Maffnahmen - die aber noch nicht ausreichten.

»Ende des19.Jahrhunderts kam dann die Idee auf,den Operationssaal selbst
so keimfrei wie mdglich zu halten«, sagt Beate Kunst, Ausstellungskurato-
rin am Medizinhistorischen Museum der Berliner Charité. »Nur sterilisierte
Gegenstdnde durften in den Raum gebracht werden. Der OP sollte
aseptisch werden .« Der Mediziner Curt Schimmelbusch verwendete fiir eine
Sterilisierung von chirurgischen Instrumenten, Verbandszeug und medizi-
nischer Kleidung stromenden heiflen Wasserdampf, der die keimtétende
Wirkung der Karbolsdure bei Weitem iibertraf. Er entwickelte Dampfsterili-
satoren und Instrumentenkocher. »Auch der hier gezeigte kleine Instrumen-
tensterilisator geht auf die Idee Schimmelbuschs zuriick«, sagt Beate Kunst.
»Ein Gerdt dieser Grofle war eher fiir Arztpraxen gedacht.« Es besteht aus
einer Metallkammer und einem Deckel mit Griff. Darin wurden Spritzen,
Skalpelle, Lanzette und Sonden im Wasserbad sterilisiert. Meist
erhitzte ein Spiritusbrennerdie Schale - hier gibt es einen Gasanschluss. Die
Schale wurde nach dem Erhitzen heruntergehoben und in eine Kithlwanne
gestellt. So waren die Instrumente schneller nutzbar.

von bestatigten
Typhusfallen in Kli-
niken der jeweiligen
Regionen. Ergebnis:
Gab es in einem Gebiet
einen héheren Pro-
zentsatz an Proben
mit Bakteriophagen,
war auch die Anzahl
der Typhusfille in
den Kliniken héher.
Die Uberwachung
mithilfe von Viren
kénnte als kosten-
glnstiges Instrument
zur Vorhersage

von Typhusféllen
genutzt werden.
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Digitale Helfer

Hilfe bei Long Covid oder in
der Menopause sowie Upgrades

flir Ihre Spaziergiange: Apps,
die das Leben bereichern kdnnen

o) Mit Long Covid umgehen
ﬁmg\ Eine Folge einer Covid-Infektion kann
»Fatigue« sein: Typisch dafiir sind chro-

nisch starke Miidigkeit, geringe Belastbarkeit so-
wie Geddchtnis- und Konzentrationsstorungen.
Hier hilft die fiir mehr als 20 Millionen Kranken-
versicherte (zum Beispiel Techniker, DAK, Barme-
nia) kostenlos nutzbare App Fimo Health: Sie
dokumentiert den Alltag von Betroffenen fiir den
Besuch bei Arztin oder Arzt, bietet Spiele zur
Steigerung der Konzentrations- und Leistungsfa-
higkeit sowie eine Patientenschulung. Auflerdem
eignet sich die App fiir den Umgang mit anderen
chronischen Krankheiten mit Fatigue wie etwa
Multiple Sklerose oder ME/CFS.

Unterstiitzung in den Wechseljahren
r Spdtestens mit der wachsenden Zahl an
Babyboomerinnen verliert die Meno-

pause endgiiltigihren Statusals soziales Tabu. Die
Macherinnen der Wechseljahres-App Femfeel
zitieren die feministische Ikone Frida Kahlo: »Ich
bin meine eigene Muse, ich bin das Thema, dasich
am besten kenne.« Frauen teilen ihre Erfahrungen
bei Femfeel in grofler Offenheit. Dazu kommen
Anleitungen zu Fitness und Achtsamkeit sowie
Rezepte.

Fitness-Spaziergang mit Promis
Im Radio gibt es Interviewsendungen, bei

denen Gesprachspartnerinnen und
-partner ihre Lieblingsmusik auflegen lassen.
Apple hat fiir zahlende Kundinnen und Kunden
seiner App Fitness+auf der Apple-Watch diedhn-
lich angelegte »Zeit fiirs Gehen« abgeleitet. In
einer aktuellen Folge geht etwa Schauspielerin
Nina Hoss durch »einen wunderschénen Yachtha-
fen von L.A.«, entdeckt eine Robbe im Wasser und
erzdhlt auf Englisch aus ihrem Leben. Zwischen-
durch teilt sie Songs aus ihrer Playlist, von Nina
Simone oder Agnes Obel.

Wissenschaft am Strand
Zu allen Jahreszeiten finden Meeresfans

und Wattwanderer allerlei Interessantes
am Wasser. Mit den Apps Beach Explorer und Bal-
tic Explorer fiir Nord- und Ostsee kdnnen Biirger-
wissenschaftler 1500 bzw. 800 Arten von Fundenim
Sand und in der Brandung mobil bestimmen und
an eine Datenbank melden. Nicht nur Quallen und
Meeresnacktschnecken sind von Interesse, sondern
auch zum Beispiel angeschwemmte Gummistiefel.

ALPTRAUM
WADENKRAMPF

Leiden Sie auch unter schmerzhaften
nachtlichen Wadenkrampfen?

Wir horen lhnen zu!

informiert

Tag fr Tag meh’

Die Experten-Hotline der
Deutschen Schmerzliga e. V.

Wann? 03.]10.|17.|24.| 31.05.2023,
jeweils von 16:00 bis 19:00 Uhr

Hotline: 0800/22 12 22 0°

o
@" GUTE-NACHT- * CJ Deutsche
WADENKRAMPF.DE \, Schmerzliga e.V.

www.schmerzliga.de

(ERIEL  Mit freundlicher Unterstiitzung der Cassella-med GmbH & Co. KG -
med ein Unternehmen der Klosterfrau Healthcare Group.

*gebiihrenfrei aus dem deutschen Festnetz



BEIPACKZETTEL

Unter die Lupe genommen: Artischocken-Kapseln

Sie sollen bei Bladhungen und Véllegefihl helfen und den Cholesterinspiegel senken:

Nahrungserganzungsmittel aus Artischocken-Extrakt. Kann das funktionieren?

Was ist drin?
1Hartkapsel enthalt:
Wirkstoff: 400 mg
Trockenextrakt aus
Artischockenblattern (4-6:1)
Auszugsmittel: Wasser.

Die sonstigen Bestandteile
sind: Talkum, Magnesiumstearat
(Ph.Eur.), hochdisperses Siliciumdioxid,
Maisstéarke, Lactose-Monohydrat,
Gelatine, gereinigtes Wasser,
Natriumdodecylsulfat, Titandioxid (E 171),
Eisen(lll)-oxid (E 172), Eisenoxidhydrat (E 172),
Chlorophyll- und Chlorophyllin-
Kupfer-Komplex (E 141). Werden auch

vegan, ohne Gelatine und Lactose angeboten.
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DOSIS UND WIRKUNG

Wer hat es erfunden? In der Antike
war die Artischocke als Lebensmittel
sehr beliebt. Der romische Gelehrte
Plinius (1. Jahrh. n. Chr.) erwdhnte sie
in seiner »Naturalis historia«. Unklar
ist, ob die Pflanze bereits in der »Ma-
teria medica« des griechischen Arztes
Dioskonides (auch 1. Jahrh. n. Chr.)
vorkommt. Uber die Rémer gelangte
der Korbblitler in die Klostermedizin.
Erstmals durch Hieronymus Bock wird
um 1539 erklart, der Sud kénne die
»verstopfte« Leber und Niere reinigen.

Wie funktioniert es? Die Wirkstoffe
der Artischocke sitzen in den Blattern
die sich am Grund des Sténgels befin-
den. Sie enthalten Flavonoide, dar-
unter Luteolin und Cynarosid. Zudem
enthalten sie Bitterstoffe wie Cynaro-
pikrin. Die bewirken, dass sich mehr
Magensaure bildet, was den Appetit
anregt. Flavonoide steigern die Pro-
duktion von Gallensauren in der Leber
und regen die Gallenblase dazu an,
mehr Saure in den Darm abzugeben.
So erleichtern sie die Fettverdauung.

B L T T
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Wie wirkt es? Wissenschaftliche
Untersuchungen legen nahe, dass Arti-
schocke die Lebertatigkeit unterstitzt
und glinstig auf den Cholesterinspiegel
wirkt. Die meisten Studien sind aber
nicht gut gemacht und kaum aussage-
kraftig. Eine Auswertung ergab, dass nur
drei klinische Studien einen relevanten
wissenschaftlichen Wert haben. Daraus
lasst sich ableiten, dass Artischocken-
praparate bei manchen Menschen den
Cholesterinspiegel geringfligig senken
kénnen. X NICOLA KUHRT

FOTO: BERND EBSEN



Apotheken Umschau —
immer besser informiert

15, MA! 20238
sz AHLT VON IHRER APOTHEKE |
APOTHEKEN losT-Pros™™ | ® Mit vielen Sofort-Tipps
m h fiir lhre Gesundheit

® Mit Vorbeuge-
und Vorsorgethemen

@ | ® Mit Forschung
und Wissenschaft
® Mit Ratschldgen

fiir eine gesunde
Erndhrung
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ﬁi‘ ﬁU Wenn nach einer
| Corona-Infektion
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Lesen, was gesund macht.
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von Landwirten

gut. lhre Grof3-
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selbst einen Hof
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HELDIN DER GESUNDHEIT

»Es ist keine
Schande, Hilfe
anzunehmenc

Die Psychologin Margot Flaig nimmt an der
Krisenhotline fir Landwirte Anrufe
von Bauerinnen und Bauern entgegen, die in einer
psychischen Notsituation sind

HOTLINE
AUCH FUR

. GARTNER,
FORSTERINNEN
ODER
FISCHER

Manche Anrufebleiben einem beson-
ders im Geddchtnis: etwa der einer
19-Jahrigen, deren Vater gerade ins
Krankenhaus gebracht worden war.
Sie war verzweifelt, weil sie 120 Kiihe
melken musste und keine Hilfe hatte. Wir erstell-
ten eine Liste von Nachbarn, Freunden und Bekann-
ten, die kurzfristig die Stallarbeit iibernahmen, bis
ein Betriebshelfer organisiert werden konnte.
Solche Anrufe sind eher ungewdhnlich, eigent-
lich bieten wir psychologische Hilfe an. Landwirte
leiden genauso an Depressionen, Angsten und psy-
chischen Erkrankungen wie andere Berufsgruppen.
Sie miissen so viele Themen bewdltigen: von
der Einhaltung der EU-Richtlinien, den Preis-
schwankungen durch globalisierte Markte, den Dis-
kussionen um Tierhaltung bis zum Klima und den
damit verbundenen Ernteausfillen. Zudem leben
auf vielen Hofen mehrere Generationen zusam-
men, das fiihrt fast zwangsldufig zu Problemen: Die

Arbeitszeiten
Die Schichten auBer-

Ausbildung
Alle Psychologinnen

und Psychologen, die
zum Team der Krisen-
hotline gehdéren, haben
verschiedene Fort-
und Weiterbildungen
absolviert sowie eine
Schulung, bei der ak-
tuelle Themen der
Landwirtschaft ver-
mittelt wurden.

halb der Geschéaftszei-
ten gehen von 17 bis

8 Uhr; samstags und
sonntags sind es 24-
Stunden-Schichten,
jeweils ab 8 Uhr. Die
Mitarbeitenden kén-
nen selbst entschei-
den, wie viele Dienste
sie Ubernehmen.

.

Kinder wollen nicht immer den Hof weiterfiithren
oder mochten auf Bioanbau umstellen. Auf den
Héfen gibt es zudem kaum Auszeit, dabei sind
Hobbys, Freizeit und Urlaub wichtig zum Kréfte-
sammeln. Landwirten fehlt der Abstand zum All-
tag, und so stoflen sie oft an ihre Grenzen. Hinzu
kommt, dass sie viel mit sich selbst ausmachen.
Doch langsam verstehen die Menschen in den grii-
nen Berufen, dass es keine Schande ist, wenn man
Hilfe annimmt. Wir hatten seit 2018 mehrals 4000
Anrufe,im Schnitt sind es etwa 30 pro Woche.Und
ja,manchmal auch richtigschlimme Fille: etwa An-
rufer,die ihr Leben beenden méchten. Wir kénnen
zwar nichtalle Probleme ldsen, die sich aufgestaut
haben, aber wir konnen konkrete Hilfe vermitteln,
beispielsweise Telefoncoachings oderandere land-
wirtschaftliche Unterstiitzungsangebote.

Viele entlastet es ungemein, dass ihnen jemand
zuhort. Da fragen sie: »Frau Flaig, wiesollich denn
meinem Mann sagen, dass ich mal an den Boden-
see fahren will?« Oder: »Was mache ich, wenn ich
so wiitend werde, dass ich alles kurz und klein
schlagen kdnnte?« Wir suchen mit den Betroffe-
nen nach individuellen Lésungen und erarbeiten
gemeinsame Strategien. Und wenn diese helfen,
dann sind Erleichterung und Dankbarkeit total
grof8. Allerdings miissen wir uns sprachlich
manchmal etwas zusammenruckeln,denn die Dia-
lekte sind teilweise wirklich streng.

Was mir auffallt: Die Landwirte sind heutzuta-
ge oft verunsichert. Wenn ich frither meine Grof-
eltern auf ihrem Bauernhof besucht habe, dann
schritt mein Groffvater mit unsiiber die Felder und
zeigte stolz, was wo wéchst, und warinnerlich ganz
grof8. Heute dominiert bei den Landwirten viel-
mehr das Gefiihl von gesellschaftlicher Gering-
schitzung. Das finde ich erschiitternd.

Aber andererseits erleben wir auch ganz viel
Schones, Unverstelltes: Die meisten Anrufe kom-
men abends, wenn die Arbeit auf dem Hof getan
ist. Aber manchmal auch direkt vom Traktor aus
oder aus dem Stall. Einmal war ich sogar bei einer
Kilbergeburt dabei: Da sagte die Landwirtin plotz-
lich: »Jetzt muss ich Sie kurz weglegen, es kommt!«
Das sind Situationen, die man sonst nicht hat. ¥

AUFGEZEICHNET VON ANGELIKA DIETRICH

Hilfe fiir Betroffene
Die 24 Stunden lang

Weitere Angebote
Diese Krisenhotline ist

erreichbare Krisen-
hotline (Telefonnum-
mer: 0561/78510101)
ist ein kostenloser
Service der Sozialver-
sicherung fir Land-
wirtschaft, Forsten
und Gartenbau
(SVLFG) fur ihre
Versicherten.

ein Element aus dem
Praventionsprogramm
»Mit uns im Gleichge-
wicht«: Angeboten wer-
den Telefoncoachings,
Seminare zum
Stressmanagement,
zur Betriebsnachfolge,
zu Auszeiten fur
Pflegepersonen.
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Hoch die Beine:
Unbeschwert aktiv
zu sein bis
ins Alter, das
wiinschen wir uns.
Doch schon
ab 50 steigt das
Risiko fur
¢ ' Gelenkprobleme

FOTO: WESTENDBI/GETTY IMAGES

22 GESUND LEBEN



AGIL, STABIL,
SCHMERZFREI

Der Blick auf Knochen und Gelenke wandelt sich.
Neuere Daten belegen: Ernidhrung, Sport,
Stress - der ganze Lebensstil beeinflusst,
wie gut wir uns bewegen kdnnen

i 'VON NICOLE HEISSMANN
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Wenn spatam Abend die Patientinnen und Patien-
ten, all die Hinkenden und Schmerzgeplagten,
langst in den Betten liegen — dann kommen die
Meerschweinchen. Leicht korpulente Tierchen sind
es, mit weiffem Fell und roten Augen. Ein Stamm,
der als besonders friedlich gilt. Auf dem Riicken
liegen sie,die Beinchen von sich gestreckt, in einer
Art Bett, extra fiir sie von einem 3-D-Drucker ge-
schichtet. Doch von alledem bekommen sie nichts
mit. Dank einer winzigen Beatmungsmaske ruhen
sie in Vollnarkose. Schlafend fahren sie hinein in
eineviel zu grofle Rohre: die eines Kernspintomo-
grafen der Berliner Charité. Ein millionenteures
Gerit,gemacht fiir Menschen, deren Knochen und
Organe es Schicht um Schicht, exakt bis auf mil-
lionstel Meter in gestochen scharfe Bilder umsetzt.

Und manchmal eben auch die zarten Knie eines
Meerschweinchens. Dunkin-Hartley heiflt die
Ziichtung: Schon im Alter von sechs Monaten ent-
wickeln sie Arthrose. An diesen Tieren erforscht
man an der Charité neue Therapien gegen chro-
nisch-entziindlichen Knorpelschwund. Dazu
kommen sie in die R6hre. Das Uberraschende ist:

24 GESUND LEBEN
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Wasserbett fir die
Gelenke:
Dass Knorpel so
elastisch ist,
verdankt er
speziellen
Riesenmolekiilen.
Sie kénnen sehr
viel Wasser
aufnehmen und
werden von
einem Netz aus

Wenn das Gerit die Beine eines Tieres durchge-
scannt hat,sind auf einigen Bildern Meerschwein-
chen-Knie zu sehen, in denen die Arthrose ge-
stopptist,der Knorpel glatt und kaum zerfressen.
Welche Behandlung diesen Tieren half - dazu spa-
ter.»Ziemlich coole Ergebnisse« seien das, die auf
Kongressen fiir Furore sorgen diirften, sagt Tazio

Kollagenfasern : - ‘ )
zusammengepresst Maleitzke. Der Orthopade und Unfallchirurg lei-
wie eine gespannte : tetstellvertretenddie Gruppe»Neuartige Muskulo-
Sprungfeder skeletale Therapien« am Berlin Institute of Health,

einem Forschungs-Cluster der Charité.

Hier arbeitet man an den Grundlagen der Ar-
throse, doch letztlich auch an einem Traum, der
die Geplagten wohl keinen Tag mehrlosldsst, wenn
die Erkrankung die Gelenke erst im Griff hat: Es
soll aufhoéren, bitte! Das Stechen in Knie oder Hiif-
te, der Fraff am Knorpel, der den Gelenkspalt im-
mer schmaler macht und Gehen, Treppensteigen,
oder Hinhocken jeden Tag ein wenig mehr zur
Qual.Denn bislang ist die Krankheit nicht zu stop-
pen und erst recht nicht heilbar. Meist befallt der
Knorpelschwund Knie, Hiiften oder Hinde. Ist die
elastische Schicht erst einmal weg, reiben dort
Knochen aufeinander. Die Entziindung ldsst das
Gelenk anschwellen, Blutgefafie sprieflen ein, wo
: keine hingehoren, der Knochen wuchert, bildet
i spitze Anbauten,die noch mehr Schmerz bereiten.
i Bisam Ende das Gelenk oft ganz blockiert. Fiinf
i Millionen oder mehr Menschen hierzulande
i schlagen sich mit so etwas herum. Jenseits der »

FOTOS: GETTY IMAGES: PLAINPICTURE



wenn Schmerzen dazukommen.
Zum Gliick ist dieses Gelenk aber

der Schulter kennen viele.
viel seltener von VerschleiBl
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Rennen:
Kinder bewegen sich gern,

Toben,

Klettern,

und man sollte sie

darin bestirken.
Denn starkes Ubergewicht

in der Jugend erhéht
das Risiko fiir spidtere

Gelenkprobleme
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50sind drei Viertel betroffen. Arthroseist die hdu-
figste Gelenkerkrankung einer alternden Gesell-
schaft - Tendenz steigend.

Unser Knorpel kann iiber lange Jahre vieles weg-
puffern. Doch er verzeiht nicht alles. Der ge-
schmeidige Uberzug der Knochenenden ist die
Basis fiir bewegliche Gelenke und federt selbst die
starken Krifteab,die etwa auf die Knie wirken. Der
Knorpel lebt sogar vom Federn, denn Blutgefifie
hat er nicht. Also knetet er sich sozusagen seine
Nahrstoffe aus der Synovialfliissigkeit, der Fliis-
sigkeit im Gelenkspalt. Bewegung regt auch die
sensiblen Knorpelzellen an, »Chondrozyten«
genannt. Sie nehmen mit Sensoren wahr, ob ein
Gelenk gestaucht, gedehnt oder gedreht wird. Aus-
reichend Bewegung hilt sie aktiv, sodass sie Kol-
lagenfasern, Hyaluronsdure und andere glitschig-
elastische Bestandteile des Knorpels produzieren.

Muskeltraining entlastet die Gelenke

Zwar lasst der Knorpel selbst sich nicht trainieren,
dochjedes Training fiir die Muskeln nimmt Belas-
tung von den Gelenken. So entlastet ein kraftiger
Quadrizeps im Oberschenkel das Knie, trainierte
Waden stabilisieren das Sprunggelenk. Sogar be-
stehende Gelenkprobleme bessern sich durch
Sport: »Wir sehen hier Patientinnen und Patien-
ten mit Arthrose und Schmerzen, die nach einem
halben Jahr mit intensivem Muskelaufbau am
Oberschenkel wieder rennen kénnen, sagt Tazio
Maleitzke. Als optimal fiir die Gelenke gilt ein Mix
aus Ausdauer- und Krafteinheiten. Beides mo-
derat, denn: »Was der Knorpel leider nicht so gut
beherrscht, ist die Anpassung an Verletzungen und
Uberlastung«, sagt Maleitzke. »Bei einem Bruch
desKnochens heilt dieser meist relativ gut. Die Re-
paraturmechanismen fiir den Knorpel funktionie-
ren langst nicht so perfekt. Oft kommt es zu einer
Artiiberschiefender Reaktion, die dann das Gelenk
nachhaltig schddigt.« Denn bei Knorpelschiaden
schiebt das Immunsystem eine akute Entziindung
im Gelenk an - mit dem Ziel, den Schaden schnell
zureparieren. Daraufreagieren auch die Knorpel-
zellen - allerdings mit hektischer Zellteilung und
etwas unkoordinierten Reparaturarbeiten, dhn-
lich wie bei der Bildung einer {iberschieflende Nar-
be.Die Uberreaktion erzeugtam Ende Knorpel von
nur mifiger Qualitdt. Ein Grund dafiir, warum Ge-
lenkverletzungen in jungen Jahren das Risiko fiir
spatere Arthrose erhéhen.

Die Chondrozyten haben aulerdem sensible
Antennen fiir unseren Lebensstil: Sie merken, ob
wir dick sind und nur auf dem Sofa sitzen. Schiit-
ten die Zellen in unserem Bauchfett reichlich Ent-
ziindungsstoffe aus, gelangen die bis in die Ge-
lenkfliissigkeit. Dort greifen sie die Knorpelmatrix
an und scheinen auch die Chondrozyten zu lah-
men, die so ebenfalls zu »Couchpotatoes« werden
und kaum noch Kollagen herstellen. Deshalb gilt
Ubergewicht heuteals doppeltes Risiko fiir die Ge-
lenke: Zum einen belastet kiloweise Fett die Knie

.

»PATIENTEN, DIE NACH
EINEM HALBEN JAHR INTEN-
SIVEM MUSKELAUFBAU
WIEDER RENNEN KONNEN«

Tazio Maleitzke, Charité, Berlin Institute of Health

In Balance
bleiben:

Je dlter wir
werden, desto
wichtiger wird
Gymnastik, die

das Gleichgewicht
trainiert -
um Stilirzen und
Brichen
vorzubeugen

oder Hiifte physikalisch,zum anderen befeuert es
eine chronische Entziindung im ganzen Kérper, die
auch den Knorpelverlust beschleunigt. Beteiligt
sind daran sogenannte Aggrecanasen: Enzyme, die
die Molekiile im Knorpel spalten und zerstoren.
Das Bild von der Arthrose hat sich bei Expertin-
nen und Experten massiv gewandelt.Lingst gilt sie
nicht mehreinfach als »Verschleifi«. Frither gingen
Arztinnen und Biologen, grob gesagt, davon aus,
dass die elastischen Beldge sich mit den Jahren ab-
rubbelten wie Bremsgummi und die verstdrkte Rei-
bung dann Schwellungen und Schmerzen nach sich
ziehe. Heute gilt Arthrose als komplexe systemische
Entziindungskrankheit, an der der ganze Kérper
beteiligt ist. Die internationale Fachgesellschaft
OARST hat gerade angefangen, sie in verschiedene
Subtypen aufzufichern - »die« Arthrose gibt es
wohl gar nicht.Bei vielen Kranken scheint die Ent-
ziindung schon lange vor dem Knorpelschwund zu
wiiten, etwa bei AdipGsen mit entgleistem Stoff-
wechsel (siehe auch Dossier ab Seite 45). Bei anderen
geht tatsichlichals erstes der Gelenkbelag kaputt:
Wenn Sportverletzungen oder X-Beine den Knor-
pelschadigen, triggert das oft nachtraglich die Ent-
zlindung.Und dann scheint es Menschen zu geben,
deren Immunsystem i{iberaktiv ist, die vielleicht
auch zu Allergien oder Autoimmunleiden »
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neigen. Bei ihnen konnte sich die Kdrperabwehr
auch gegen Knorpelgewebe richten. Damit hitte die
Arthrose viel gemein mit einer andere Gelenk-
erkrankung, die frither davon getrennt betrachtet
wurde: Rheuma, genauer, rheumatoide Arthritis.Sie
giltals klassisches Autoimmunleiden und ist heu-
te gut mit Medikamenten ursichlich behandelbar.

Die Hoffnung hat sich fiir Arthrose bisher nicht
erfiillt: »Zwischen ersten Symptomen und Dia-
gnosestellung vergehen im Schnitt acht Jahre.
Dann kénnen wir den Patientinnen und Patienten
Physiotherapie anbieten und Schmerzmittel, die
die Beschwerden mehr oder weniger in Schach
halten. Das lindert teilweise Symptome, hilt die
Krankheit aber nicht auf. Und nach 10 bis 20 Jah-
ren, wenn die Symptome richtig schlimm gewor-
densind, bleibt eigentlich nur ein neues Gelenk,
sagt Maleitzke. Fiir Betroffene eine frustrierende
Abfolge von Ereignissen.

Eine Aussicht fiir Arthrose-Kranke im Friih-
stadium bietet seit Kurzem eine Eigenblutthera-
pie mit plittchenreichem Plasma. Dazu wird Blut
aus der Armvene entnommen und zentrifugiert.
Das so gewonnene Plasma enthdlt vor allem Blut-
plattchen, weifle Blutkérperchen und Wachstums-
faktoren. Die Mischung wird ins Knie injiziert.
Gesetzliche Kassen {ibernehmen die Kosten von
mehreren Hundert Euro meist nicht. Der Nutzen
gilt bisherals nichtausreichend belegt. Allerdings
kamen seit 2020 zwei internationale Ubersichts-
studien an mehr als 2000 Erkrankten zum Fazit,
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Mach dich schwer:
Wer seine Knochen
stdrken will, kann
mit dem eigenen
Kérpergewicht
liben (etwa in Form
von Liegestiitzen)
oder mit
sogenannten
freien Gewichten
wie Lang- oder
Kurzhanteln

dass Plasma-Injektionen bei Kniearthrose zumin-
dest den Schmerz signifikant reduzieren kénnen.
Sie wirken besser als Spritzen mit dem Knorpelbe-
standteil Hyaluronsdure. Die Wachstumsfaktoren
im Blutplasma scheinen Entziindung und Schmerz-
wahrnehmung zu ddmpfen - fiir Menschen mit
Gelenkverschleif§ ein Gewinn an Lebensqualitat.

Etwas Ahnliches will die Berliner Arbeitsgruppe
von Tazio Maleitzke mithilfe der Arthrose-Meer-
schweinchen erreichen. Den Tieren, die schon frith
Gelenkverschleiff bekommen, injizierten die For-
scherinnen und Forscher wahlweise Kochsalz-
16sung oder menschliche Plazentazellen ins Knie.
Die Zellen erwiesen sich nicht nur als entziin-
dungsregulierend, sie bremsten auch tatsachlich
den Knorpelfraf. Auf Kernspin-Bildern und Mik-
roskopaufnahmen der Gelenke sieht man fast ma-
kellose, glatte Knorpelrdnder - eine Arthrose, die
im Frithstadium angehalten wurde. Von einem
»quasi eingefrorenen« Zustand des Gelenks spricht
Maleitzke. Im Rahmen des sogenannten PROTO-
Projektes werden sein Team und er demnéchst
mehr als hundert menschliche Probanden mit
Arthrose im Frithstadium mit Plazentazellen oder
einem Placebo behandeln. Liee sich damitauch bei
Menschen der Knorpelverlust stoppen, kdnnte das
der Beginn einer kleinen Revolution sein.

Bis dahin aber bleibt Bewegung das wichtigste
Mittel zur Bekdmpfung von Arthrose. Auch durch
Muskelarbeit ldsst sich der Organismus ndmlich
aus dem Zustand chronischer Entziindung holen.

FOTO: GETTY IMAGES



Ziehen Muskeln sich zusammen, setzen sie unter
anderem Myokine frei: Botenstoffe, die nachweis-
lich antiinflammatorisch wirken.

Bewegungsreize stimulieren Knochenzellen
Auch fiir die Knochen ist Aktivitdt das Lebens-
elixier schlechthin. Denn Knochen ist ein leben-
diges Gewebe voller Zellen, die seine harte Matrix
stindig auf- und abbauen. Als Pendant zu Chon-
drozyten im Knorpel gibt es im Knochen Osteozy-
ten,sternformige Zellen mit langen Armchen. Lan-
ge hielt man Osteozyten, die mit rund 90 Prozent
den hdufigsten Zelltyp im Knochen stellen, nur fiir
eine Art passive Zuschauer. Heute gelten sieals sie
wichtigster Player im Knochenstoffwechsel. Auf
ihren Armchen tragen sie Sensoren und bilden so
ein kollektives Messnetz fiir Bewegung.

Am Institut fiir Unfallchirurgische Forschung
und Biomechanik der Uni Ulm leitet Melanie
Haffner-Luntzer den Bereich Knochenregenera-
tion. Mitihrem Team setzt sie zum Beispiel Osteo-
zyten in Nahrlésung diversen Kraften aus, lasst
Fliissigkeiten iiber Zellkulturen strémen, um Zug-
und Scherkrifte zu simulieren, die auch im Kno-
chen herrschen, wenn wir joggen oder Hanteln
heben.»Bewegungsreize setzen iiber die Rezepto-
ren der Osteozyten Signalwege in Gang, die den
itbrigen Knochenzellen mitteilen: Hier kommt
Belastung an, hier muss verstédrkt werdens, sagt
Haffner-Luntzer. Dann werden die Osteoblasten
aktiviert,andere Knochenzellen,die Substanz auf-
bauen und Mineralstoffe wie Kalzium in die Kno-
chenmatrix einlagern.

Daher ist regelmdflige Belastung der beste
Schutz vor Osteoporose, der zweiten grofien Volks-
krankheit des Bewegungsapparates. Rund acht
Millionen Betroffene sollen in Deutschland leben,
die meisten davon Frauen nach den Wechseljahren

Melanie Haffner-Luntzer, Universitat Ulm

(siehe Interview und Artikel ab Seite 80). Der sin-
kende Ostrogenspiegel in ihrem Korper fithrt dazu,
dass sich ihre Knochenmasse etwa ab dem 50. Ge-
burtstag verstarkt abbaut und die Knochen brii-
chiger werden - bis irgendwann schon kleine
Stofle reichen, um einen Wirbel oder Oberschen-
kelhals zu brechen. Je frither man mit Sport und
Bewegung im Alltag gegensteuert, desto grofler
wird die Chance, Frakturen im Alter zu vermeiden.
Die hochste Knochenmasse erreicht man schon
mit20 bis25Jahren. Bewegung in jungem Alter be-
stimmt daher fiir den Rest des Lebens, wie gut
unser Knochenkonto gefiillt ist. Damit die Bewe-
gungin Knochenmaterial umgesetzt werden kann,
wird fiir Erwachsene eine Versorgung mit etwa
einem Gramm Kalzium am Tag sowie ausreichend
Vitamin D empfohlen. Stellt eine Arztin oder ein
Arzt eine Unterversorgung fest, kommen auch
Nahrungsergdnzungen in Frage. Vermeiden soll-
te man dagegen sowohl Unter- als auch Uber-
gewicht. Auch Rauchen und reichlich Alkohol
gelten als Gift fiir die Knochen.

Chronischer Stress wirkt auf den Knochen

Unterschitzt haben Forschendelange den Einfluss
der Psyche: »Chronischer Stress wirkt direkt auf den
Knochenx, sagt Melanie Haffner-Luntzer. »Wir »

STIFTUNG

nes
3 , DEUTSCHE
SCHLAGANFALL

HILFE

Team Bernd. Gemeinsam
stark gegen den Schlaganfall.

Seit 30 Jahren lasst die Stiftung
Deutsche Schlaganfall-Hilfe Bernd und
andere betroffene Menschen nicht
allein und begleitet sie zurltick ins
Leben. Erfahren Sie ihre Geschichten
auf gemeinsam-stark.team



Sorgenfrei toben? Mit dem Alter wdchst bei vielen
die Angst, sich Riicken, Bander oder
Gelenke zu verletzen. Doch das gréBere Risiko ist,
zu viel auf dem Sofa zu sitzen

konntenan Mdusen zeigen, dass Stresshormone wie
Adrenalin offenbar die knochenaufbauenden Os-
teoblasten hemmen. Setzt man junge Mause unter
Stress, wachsen ihre Beinknochen langsamer.« In
einer kleinen Studie an Patientinnen und Patien-
ten zeigten die Ulmer Forschenden zudem, dass
Briiche linger brauchen, um zu heilen, wenn die
Kranken sich stdndig gestresst fiihlten.

Aber wie findet man das richtige Programm fiir
starke Knochen? Grundsatzlich profitiert ein Kno-
chenvonallem, was der kérperlichen Fitness dient:
Wer seine Muskeln kriftigt, ibt mehr heilsamen
Zug auf das Skelett aus. Wer Balance und Koordina-
tion trainiert, stiirzt Studien zufolge seltener und
zieht sich weniger Frakturen zu. Selbst Sport mit
eher geringer Intensitdt wie Schwimmen oder
Aqua-Fitness kann auch noch beilteren Frauen die
Knochendichte erhéhen. »Aber grundsitzlich bie-
tet Krafttraining den besten Reiz fiir den Knochen.
Gerade Altere und Frauen nach der Menopause pro-
fitieren wesentlich starker von Kraft- als von Aus-
dauertraining«,sagt Haffner-Luntzer. »Grofle Meta-
Analysen von Studien zeigen, dass das Training mit
freien Gewichten besonders effektivdem Knochen-
verlust entgegenwirkt.« Zum Beispiel Hanteltrai-
ning mit etwas schwereren Gewichten, Ubungen
mit dem eigenen Kérpergewicht oder elastischen
Trainingsbandern.Schon regelmdRige 20-Minuten-
Einheiten machen einen Unterschied. Bei Cardio-
Trainings wie Joggen, Aqua-Fitness oder Aerobic
diirfen es gern auch 60 bis 90 Minuten sein, weil der
Bewegungsreiz fiir den Knochen geringerist. Jeden
Tag sollte man aber nicht trainieren,sagt Haffner-
Luntzer: »Wenn jemand beim Joggen iibertreibt
oder zu schwere Hanteln stemmt, kénnen »Micro-
Cracks<entstehen,winzige Frakturen,die man nicht
spiirt. Passiert das permanent, kann sich der Kno-
chen an der Stelle nicht mehr regenerieren.« Auf
Dauer kann er dann sogar brechen.

P

»Heb den Bleistift mal auf«

Wie schwer es insbesondere fiir Schmerzgeplagte
ist, sich iiberhaupt zum Sport aufzuraffen und da-
bei die Angst zu {iberwinden, sich Knochen oder Ge-
lenke »kaputt zu machen«, weifd Tobias Horel. Der
Physiotherapeut und Sportwissenschaftlerarbeitet
mit vielen Patienten und Patientinnen. Zusitzlich
wertet er in Heidelberg mit einem Team engagier-
ter Kolleginnen und Kollegen stindig die
Studienlage zum Bewegungsapparat aus. »Physio
Meets Science« nennt sich seine Initiative, die die
Qualitdt der Physiotherapie verbessern will. Das
Team erstellt auf wissenschaftlicher Basis »

FOTOS: PLAINPICTURE

Tor fir alle: Wer von klein auf Sport treibt, kann
nur gewinnen. Bewegung hemmt Entziindungen. Das
schitzt vor Arthrose, aber auch etwa vor Herzleiden
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Gelenk-Mythen

Von diesen Annahmen lber
Knorpel, Knie und Hifte dirfen
Sie sich gern verabschieden

*MYTHOS 1

Bei Arthrose sollte man die Gelenke schonen
Der vermutlich gréBte Irrtum in Bezug auf Knorpel
und Gelenke. Viele Betroffene flirchten, sich durch
Bewegung ihr Kniegelenk noch weiter »zu verschlei-
Ben«. Das missen sie aber nicht, im Gegenteil:
Mechanische Belastung ist flr den Gelenkknorpel
essenziell. Sie regt unter anderem die Bildung von
Kollagenfasern an.

Arzte und Arztinnen empfehlen meist Ausdauer-
sportarten mit flieBenden Bewegungen wie Schwim-
men, Radfahren, Walking. Aber auch Laufen, das vor
allem das Kniegelenk viel starker belastet, kann -
richtig dosiert - ein Segen sein. Aus Daten von tber
114000 Probanden konnten Forscher die

Haufigkeit von Arthrose in Abhangigkeit vom
Laufumfang berechnen. Das Ergebnis: 10 Prozent
der inaktiven Nicht-Laufer hatten eine Knie- oder
Huftarthrose, 13 Prozent der Wettkampflaufer,
aber nur 3,5 Prozent der Freizeitlaufer. Moderates
Lauftraining schutzt also offenbar vor Arthrose.

e MYTHOS 2

Medikamente wirken besser als Training

Nein. Eine Uberblicksstudie mit knapp 10000 Teil-
nehmenden ergab, dass moderates Kraft- und
Ausdauertraining Arthroseschmerzen ungeféhr so
effektiv lindern kann wie Schmerzmedikamente
(Paracetamol, Opiate). Eine andere Untersuchung
zeigte, dass sich die Schmerzintensitat bei Patien-
tinnen und Patienten mit Knie- und Hiiftarthrose
nach sechs Wochen Training (zwei Einheiten pro
Woche) um 25 Prozent reduzierte.

*MYTHOS 3 ¢

Das AusmaB der Gelenkschadigung

erkliart meine Schmerzen

Das ist falsch. Abnutzungserscheinungen am Knie-
gelenk sind vollig normal und verursachen nicht
automatisch Schmerzen. Kernspin-Aufnahmen
(Magnetresonanz-Tomografien) von beschwerde-
freien Erwachsenen ab 40 Jahren zeigen bei bis zu
43 Prozent degenerative Verdanderungen. Umge-
kehrt gibt es auch Patientinnen und Patienten mit
fast intaktem Knorpel, aber starken Schmerzen.

e MYTHOS 4 ¢
»Weiche« Faktoren wie Stress oder Ernidhrung
haben keinen Einfluss auf Arthrose
Doch. Nach dem bio-psycho-sozialen
Krankheitsmodell sind immer mehrere Faktoren
an der Entstehung von Schmerz beteiligt.
Stress in der Familie oder im Job, Schlafprobleme,
Wohnsituation, finanzielle Sorgen kénnen das
Schmerzerleben auch im Zusammenhang mit
Arthrose beeinflussen.

DORIS SCHNEYINK
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Schulungen und Trainings, vor allem fiir Kollegen,
aber auch fiir Erkrankte. Mehrere Praxen gehdren
mitzum Verbund, Anlaufstelle fiir viele Menschen
mit Riickenschmerz oder Arthrose in Knie- oder
Hiifte. Manche haben mehrere Probleme, leiden
etwa an Gelenkverschleiff und Osteoporose. »Fast
immer wird heute eine aktive Therapie mit Ubun-
gen empfohlen. Aber das Problem ist oft die Um-
setzunge,sagt Tobias Horel. »Die Leute bekommen
ein Rezept fiir Krankengymnastik und fangen an,
aber sobald es knackt oder schmerzt, brechen viele
aboder melden ihrem Therapeuten oder ihrer The-
rapeutin, dass es wehtut. Die sind dann hiufigauch
verunsichert und gehen lieber erst mal einen
Schritt zuriick statt nach vorn.« Doch so bekommt
man die Schmerzen meist nicht in den Griff.

Es gehe daher oft erst einmal darum, die Angst
vor der Bewegung zu nehmen. Dabei reiche es aber
nicht, nur Zusammenhéinge zu erkldren, etwa
zwischen Muskeltraining und Arthrose. Vor jeder
Therapie sollte zunichst gekldrt werden, was ein
Patient oder eine Patientin sich wiinscht. »Wenn
jemand mit Arthrose und Schmerzen im Knie sagt,
er will mehr Lebensqualitit, frage ich: Worum geht
es Thnen genau? Wollen Sie Ihr Hobby weiter aus-
iiben? Ihre Arbeit? Mit den Kindern oder Enkeln
toben? Erst wenn dieses Ziel klar ist, konnen wir
eine geeignete Trainingsmethode und die richtige
Dosis an Trainingsreizen und -zeiten festsetzen,
um es zu erreichen, sagt Horel.

Auf dem Weg dorthin sollte man sich aus-
reichend fordern, aber nicht {iberlasten. Dazu
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Mut, sich zu
belasten:
Selbst mit begin-
nender
Osteoporose
lohnt es noch, die
Knochen zu
fordern, etwa mit
relativ schweren
Gewichten.
Wie schwer genau,
sollte mit
Physiotherapeut
oder Arztin
abgeklart sein

Tobias Horel, Physio Meets Science, Heidelberg

arbeiten Tobias Horel und andere Physiotherapeu-
ten und -therapeutinnen oft mit einer Schmerz-
skala von o (kein Schmerz) bis 10 (unertraglich):
»Man sollte versuchen, mdglichst im griinen Be-
reich von 1 bis 2 zu trainieren, vielleicht auch mal
im gelben zwischen 3 und 5. Aber starker sollte der
Schmerz nicht sein. Niemand soll beim Training
wegen Schmerz die Zihne zusammenbeiflen.«
Manchmal hat jemand so grofie Bedenken, dass
er sich gar nicht mehr traut, irgendetwas hochzu-
heben, aus Sorge, sich Bandscheiben oder Gelenke
zu ruinieren. Dann wirft Tobias Horel einen Blei-
stift auf den Boden. »Ich sage: »Heb den mal hoch.«
Was - meist - kein Problem ist. Nichts Schlimmes
passiert. Wenn dieser Anfang gemacht ist, die posi-
tive Bewegungserfahrung abgespeichert, gewinnt
man wieder Selbstvertrauen und Vertrauen in sei-
nen Korper. Dann kénnen wir mit dem Training
loslegen und die Dosis langsam steigern.«

FOTOS: GETTY IMAGES; SCHREIBERPOTTER
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So bleiben Sie stabil und mobil

Knochen und Gelenke lieben Bewegung. Was Sie selbst tun kdnnen und welche
Therapien helfen, wenn der Bewegungsapparat schon angegriffen ist

GELENKE

e Pravention e

Das A und O ist Bewegung. RegelmaéBige
moderate Muskelarbeit versorgt den
Knorpel mit Nahrstoffen und dampft Ent-
ziindungen. Es kommt weniger auf die
Sportart an als darauf, sich oft zu bewegen,
aber nicht zu Uberfordern. Sportverletzun-
gen erhéhen namlich das Arthrose-Risiko.
Joggen auf Freizeitniveau wirkt vorbeugend,
sofern man nicht stark Gbergewichtig ist
(dann eher Walken, Schwimmen, Radfah-
ren). Krafttraining halt Gelenke stabil, Deh-
nen bewahrt ihren Bewegungs-Spielraum.
Manche Experten raten zu »antientzindli-
cher« Ernahrung mit viel Obst, Gemuse,
Pflanzendl, Vollkorn und Fisch statt Fleisch,
WeiBmehl und Zucker. Der Nutzen von
Hyaluronsdurespritzen ins Gelenk ist um-
stritten, der von Nahrungserginzungs-
mitteln mit Chondroitin oder Glucosamin
ist nicht Glberzeugend belegt.

e Therapien e

Arthrose ist nicht heilbar. Ziel ist es, die
Gelenkfunktion zu erhalten und Schmerz
zu lindern. Stark Ubergewichtige sollten

abnehmen. Auch mit Arthrose kann und
sollte man Sport treiben (zum Beispiel
Wandern, Schwimmen, Radfahren).
Schmerzmittel wie Ibuprofen oder Diclo-
fenac reduzieren Schmerz und Entzun-
dungen. Wenn nichts mehr hilft, kann ein
kiinstliches Gelenk (Endoprothese) einge-
setzt werden, was mit einer gréBeren OP
verbunden ist, aber etwa bei Hlftarthrose
die Lebensqualitat sehr verbessern kann;
am Knie bleiben oft Schmerzen. Von einer
Arthroskopie (Gelenkspiegelung) mit
Knorpelglattung und »Spulen« raten viele
Expertinnen und Experten eher ab. Bei
friher Kniearthrose kénnen Eigenblut-
plasma-Spritzen ins Gelenk helfen. Knor-
pelschiden in jungem Alter kénnen durch
Einsetzen geziichteter Knorpelzellen oder
gesunder Knorpel-Knochen-Stilicke aus
dem eigenen Kérper saniert werden.

KNOCHEN

¢ Privention e

Wer sich viel bewegt, beugt Osteoporose

und Brlichen vor: Insbesondere Krafttrai-
ning, etwa mit freien Gewichten wie Lang-

hanteln oder mit dem eigenen Kérperge-
wicht, starkt die Knochen; Ausdauertraining
hat nicht so starke Effekte. Gymnastik
verbessert Koordination und Balance - was
Stlrzen vorbeugt. Unterstitzend wirkt eine
ausreichende Versorgung mit Vitamin D
(Uber Aufenthalt im Freien, fettreichen
Fisch oder eventuell Supplemente) sowie
Kalzium, das nicht nur in Milchprodukten
steckt, sondern auch zum Beispiel in Brok-
koli, Fenchel oder Lauch. Standiger Stress,
Rauchen und Alkohol erhéhen dagegen das
Risiko fur Osteoporose oder Frakturen.
e Therapien e
Auch wer bereits Osteoporose hat, sollte
weiter Krafttraining machen und sich viel
bewegen. Medikamente wie Bisphospho-
nate kdnnen den Abbau verlangsamen,
andere wie Teriparatid regen die Knochen-
neubildung an. Fir Frauen nach den
Wechseljahren kommen Ostrogene oder
ostrogenmodulierende Mittel wie Raloxifen
infrage. Auch wéhrend der Osteoporose-
Therapie sollte auf gute Versorgung mit
Vitamin D und Kalzium geachtet werden.
NICOLE HEISSMANN
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ZEIT ALLEIN HEILT
NICHT ALLE WUNDEN!
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Schick essen gehen, mit einem Glas WeiBwein in der Hand - das gehérte fiir ‘
Nathalie Stiiben (kl. Fotos) Jahre lang zwingend zusammen. Bei einem Glas Wein
. m&b es lh&!‘ mhﬁ- »Es war, als wiirde sich ein Schalter umlegen in meinem Kopf<, .
'P danach ging es ihr an so einem Abend nur noch ums Weitertrinken




GESPRACH

»|ICH HATTE DIESE
SCHAM IM BAUCH«

Jung, erfolgreich, alkoholabhédngig: Nathalie Stliben
Uber durchfeierte Nachte und einen ausgeschlagenen Zahn -
und wie sie es schaffte, ihre Sucht zu Uberwinden

FOTOS: MOMENT/GETTY IMAGES: PRIVAT

VON ECKART VON HIRSCHHAUSEN; FOTOS: NATHALIE STUBEN PRIVAT

Anfang des Jahres warbeivielender»DryJanua-

ry«angesagt, sie haben den ganzen Januarlang

nichts getrunken.
Ich mache »Dry Life«: Ich trinke seit sechsein-
halb Jahren keinen Alkohol mehr.

Wie war das vorher? Du erzdhlstin deinem Buch

und in deinem Podcast: Du warst abhdngig.
Ja,ichwaralkoholabhdngig. Meine Abhangigkeit
sah soaus: Ich habe nie jeden Tag getrunken, und
ich habe auch nie morgens getrunken. Jeden Tag
trinken und schon morgens - das war das klas-
sische Bild,dasich damalsvon Alkoholabhingi-
gen hatte. Aber Abhingigkeit kann viele Gesich-
ter haben. Bei mir sah sie so aus wie auf diesen
Fotos hier. Da war ich zum Beispiel Anfang 20.

Was hast du getrunken?
Hier habe ich Weiflwein getrunken und war
schick essen. Ich konnte mir nicht vorstellen,
schick essen zu gehen, ohne ein Glas Wein in
der Hand zu haben.

Das gehort fiir viele dazu, fiir mich auch. Das

nichste Foto zeigt dich dann etwas spiater am

Abend.
Soendeteesoft.Und das war eben mein Sucht-
muster. Ich habe angefangen zu trinken, und
dann war das, als wiirde sich ein Schalter um-
legen in meinem Kopf: Ich konnte nicht mehr
aufhoren. Es war so krass - ich konnte mir vor-
genommen haben, was auch immer ich wollte
— ein, zwei Gldser Wein, dann war ich wie auf
Alkohol programmiert.

Was meinst du damit?
Dann habeich nurnoch iiberlegt: Jetzt habe ich
das Glas Wein in der Hand, aber wie bekomme
ich das nichste, das iiberndchste? Wie viel ha-

ben meine Freundinnen im Kithlschrank? Be-
kommen wir hier irgendwo in der Gegend die
ndchste Flasche? Konnen wir weiterziehen? Das
war das, was meinen Kopf beherrscht hat.

Wie ging so ein Abend weiter?
Ich habe getrunken bis zum Blackout. Wobei
Blackoutjanicht bedeutet, du schléfst ein,son-
dern Blackout bedeutet erst mal, du tustirgend-
welche Dinge, an die du dich am ndchsten Tag
nicht mehr erinnern kannst. Irgendwann war
ich dann schachmatt. Das hat lang gedauert: Ich
habe teilweise bis sechs, sieben, acht Uhr mor-
gens durchgetrunken und dann bin ich ins Bett
gefallen — nicht immer in mein Bett.
Manchmal haben mich irgendwelche Leute
nach Hause gebracht, manchmal haben sie mich
zu sich mitgenommen. Morgens bin ich aufge-
wacht und wusste nicht, was passiert war. Hat-
te einen Hollenkater und diese Scham im
Bauch.Ich habe immer geguckt: Oh Gott, woist
mein Handy, wo ist mein Portemonnaie? Mein
Mantel war mal zerfetzt,
mein Ohrring war weg. Ich
habe so viele Dinge verloren
und so viele Dinge zerstort.
Auch Beziehungen.Jedes Mal
habeich mir geschworen: Das
passiert dir nie wieder, beim
ndchsten Mal bleibst du bei
einem Glas. Das klappte aber
nicht.

Erst der vermeintlich lustige

Abend, dann das Erschrecken

am ndchsten Morgen. Welche

Szenen gab es noch? >

»ICH BIN
MORGENS

AUFGEWACHT,

UND WUSSTE
NICHT, WAS
PASSIERT
WAR, HABE
GEGUCKT:

WO IST MEIN
HANDY, MEIN

PORTEMON-
NAIE?«

Nathalie Stiliben
und Eckart von
Hirschhausen bei
ihrem Gesprich
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»DA KONNTE
MAN LAIEN-
PSYCHOLGISCH
DENKEN:
HATTE DIESE
FRAU EINE
SCHWERE
KINDHEIT?2«

Eckart von
Hirschhausen
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Esist mir hdufiger passiert,dassich beim »Vor-
glithen« schon soviel getrunken hatte,dass die
Tiirsteher meinten: »Du kommst hier nicht
rein, du bist zu betrunken.« Ich bin oft gestol-
pert, manchmal sogar auf andere. Einmal bin
ich bei einer Party in einem Verbindungshaus
in Miinchen die Treppe runtergefallen und
habe zwei junge Frauen mitgerissen. Eigentlich
hatte ich immer mehrere Himatome an den
Beinen. Einmal habe ich mir bei einem Sturz
denZeh gebrochen, ein anderes Mal einen Zahn
ausgeschlagen. Und dann waren da diese un-
zdhligen Morgen, an denen ich mit nackten
Fremden neben mir aufgewacht bin und iiber-
haupt nicht mehrwusste, was passiert war.Sol-
cheErlebnisse sind unglaublich entwiirdigend.
Ich habe mich so geschamt, immer weniger von
mir gehalten und mich schliefSlich gehasst.

Dakénnte manlaienpsychologisch denken: Hat-
te diese Frau eine schwere Kindheit? Gab es ein
belastendes, traumatisches Erlebnis?

Nein, das war nicht so. Und das ist, glaube ich,
einer der groflen Irrtiimer, wenn es um Alko-
holabhingigkeit geht, dass irgendein psychi-
sches Problem dem vorangeht. Es ist vielmehr
ganz oft so, dass Alkohol der Faktor ist, der die
psychischen Probleme erst schafft. Alkohol ver-
ursacht Depressionen, verursacht Angststdrun-
gen, verursacht eine Wahnsinns-Hoffnungslo-
sigkeit. Ich hatte irgendwann eine ganz tiefe
Traurigkeit in mir und dachte: Ich bin halt me-
lancholisch. Bin ich nicht. Das sind Dinge, die
der Alkohol entstehen ldsst. Klar, es gibt auch
Depressionen, die sich ohne Alkohol entwi-
ckeln, das ist {iberhaupt keine Frage. Aber das
{ibersehen viele: Es muss nicht zwangsldufigir-
gendetwas sein, und Alkoholsuchtist dann das
Symptom,sondern oft ist Alkohol das Kernpro-

NATHALIE STUBEN

Die 37-Jdhrige besuchte die Deutsche
Journalistenschule in Minchen und
schrieb fur Agenturen, Zeitungen und
Zeitschriften, unter anderem flr die
»Slddeutsche Zeitung«. AuBerdem
arbeitete sie als Radio- und Fernseh-
journalistin. 2019 startete sie ihren
Podcast »Ohne Alkohol mit Nathalie«,
2021 folgte ihr Youtube-Kanal, und
sie veroffentlichte ihr erstes Buch.
Anhand ihrer eigenen Geschichte
klart sie schonungslos ehrlich sowie
empathisch daruber auf, wie schnell
es passiert, dass Menschen ein Pro-
blem mit Alkohol entwickeln kénnen,
und vermittelt, dass ein Leben ohne
Alkohol ein »Riesengewinn« ist.

blem, das viele weitere Probleme entstehen
lasst. So war das bei mir.

Wann hast duangefangen, Alkohol zu trinken?
Fiir mich war das Glas Wein ein Sinnbild fiirs
Erwachsensein. Und ich wollte frith erwachsen
sein.In meinem Elternhaus war es zudem nor-
mal, einen schonen Wein zum Essen zu trinken.
Daswurde gar nichtals Droge gesehen,sondern
als Genussmittel. Dementsprechend habe ich
frith angefangen, Wein zu trinken.So mit13.Ich
habe das damals nicht getan, weil ich mit ir-
gendwas nichtzurechtkam,aber natiirlich habe
ichin derPubertdt gemerkt: Hey, wennich trin-
ke, habe ich mehr Selbstvertrauen und gelteals
cool.So habeich mich an den Alkohol gewdhnt.
Und so wurde der Alkohol auch nach und nach
wichtiger als Sport oder Theaterspielen oderan-
dere Hobbys.

Du hastals freie Journalistin fiir Zeitungen, fiirs

Radio und Fernsehen gearbeitet, hast deine

Arbeit gut gemeistert. Das passt gar nicht so

rechtins Bild von Alkoholabhdngigkeit.

Die wenigsten Menschen mit Alkoholproble-
men entsprechen dem Klischee in unserem
Kopf. Heifit: Die wenigsten stehen vor den
Triimmern ihrer Existenz und trinken morgens
Wodka. Das ist die Endstrecke der Sucht. Davor
funktionieren die meisten erstaunlich lange er-
staunlich gut, zumindest nach auflen. So war
das bei mirauch: Die Arbeit war mir heilig, weil
sie mir einen letzten Rest von Stabilitidt und
Wertschitzung gab.Ich habe immer abgeliefert,
war halt das gutausgebildete, fleiflige Partygirl.
Teils habe ich mich verkatert zur Arbeit geprii-
gelt. In einem meiner Mitarbeiterprofile habe
ich mal geschrieben: »Wer feiern kann,der kann
auch arbeiten.« Das war mein Image.

Beieinem GlasWein zu bleiben,das hast du nicht

geschafft, sagtest du. Hast du es mit anderen

Regeln probiert?

Ich habe mir andauernd Trinkregeln aufge-
stellt: Ab heute trinke ich nur noch beim Aus-
gehen. Ab heute nur noch Rotwein, weilich den
nichtso gern mag. Ab heute nur noch in Gesell-
schaft oder nur noch mit Freundin XY. Oder
nicht vor 18 Uhr oder nur noch am Wochenen-
de.Oder nur noch fiinf Drinks pro Woche. Es ist
unfassbar, wie viel Zeit ich damit verbracht
habe, an diesen Regeln zu feilen. Wie viel An-
strengung es mich gekostet hat, sie einzuhal-
ten — und wie deprimierend es war, wenn ich
feststellen musste, dass ich sie wieder gebro-
chen hatte. Mir war damals nicht bewusst, dass
es Zeichen meiner Sucht waren, dassich die Re-
geln auf Dauer halt nicht einhalten konnte.

Haben deineEltern oder deine Freundinnen mal

etwas zu dir gesagt?

Meine Mutter hat schon mal gesagt: »Willst du
jetzt wirklich noch einen Wein trinken?« Aber
sie hat meinen Konsum nicht als Problem er-
kannt, weil halt noch so vieles in meinem Le-

FOTOS: VIKTORIYA ZAYIKA; EYEEM/GETTY IMAGES; PRIVAT



ben funktionierte.Zum Ende hin ist den Men-
schen, die mir nahestanden, natiirlich aufge-
fallen, wie stark ich mich verandert habe: Wie
traurig, gereizt und unzufrieden ich war. Aber
meine Freundinnen dachten, das ldge daran,
dass ich keinen Mann finde. Und meine Mut-
ter dachte damals,dasldge daran,dass ich mich
zudick fiihlte. Beides stimmte. Aber das eigent-
liche Problem war eben ein anderes: meine Al-

koholsucht.

Dusagst, Beziehungen gingen immer wiederzu
Bruch.Dachtest du, wenn du den Richtigen fin-
dest, wiirde endlich alles besser?

Schlussendlich sehnte ich mich nach Stabilitat.
Ein Partner, eine Familie, das bedeutete fiir
mich Stabilitat. Heute verstehe ich natiirlich,
dass ich damals gar nicht in der Lage war, eine
gesunde Partnerschaft aufzubauen und zu fith-
ren.Ich musste erst mal in mir selbstanfangen
mit der Liebe und der Stabilitdt.Ich musste auf-
horen mit dem, was mich zerstorte: mit dem
Trinken. Als ich das tat, ging es bergauf.

Meinen Mann habe ich kennengelernt, als ich
vier Monate niichtern war. Ich habe ihm bei
unserem zweiten Date von meinem Alkohol-
problem erzahlt, mit klopfendem Herzen und
zitternder Stimme. Und wihrend ich sagte: »Ich
hatte ein Alkoholproblem und bin gerade mal

seit vier Monaten niichtern«, dachte ich, der
geht jetzt. So ein feiner, siifer Typ, da hat der
keinen Bock drauf. Aber er sagte einfach nur:
»QOkay« Und es war okay. Ich war okay. Diese
Souverdnitdt liebe ich an ihm nach wie vor.

Vor sechseinhalb Jahren - was war letztlich der
Anlass gewesen,aufzuhdren?

Ich wurde damals morgens mal wieder neben
einem fremden, nackten Mann wach. Fragte
mich mal wieder, wo mein Handy und mein
Portemonnaie waren, hatte wieder unfassbare
Kopfschmerzen und diese Hoffnungslosigkeit
im Bauch. Wachte einmal mehr mit dem Gefiihl
auf,dass mein Leben nur noch etwas war, das es
zu iiberstehen galt. Ich lebte nicht mehr, ich
existierte nur noch.Im Grunde war das kein be-
sonderer Morgen, aber es war der eine Morgen
zuviel, an dem es mir so ging.

Wie hast du es dieses Mal dann geschafft?

Ich habe noch am selben Tag geschaut, was fiir
Podcasts es zu dem Thema gibt. Damals gab es
nur englischsprachige, da war das Thema in
Deutschland noch tabu. In diesen Podcasts
schilderten Menschen, wie sie in die Sucht ge-
raten sind und wie sie wieder herausgefunden
haben. Das war fiir mich eine Offenbarung.
Dann habe ich relativ schnell damit angefan-
gen, mich systematisch ins Thema einzu- »

»ICH
WAR HALT

DAS GUT
AUSGEBILDETE,
FLEISSIGE
PARTYGIRL.
WER FEIERN
KANN,

KANN AUCH
ARBEITEN -
DAS WAR

MEIN IMAGE«

Nathalie Stiben
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»EINE
TYPISCHE
MISCHUNG AUS
PFEFFERMINZ
UND FAHNE:
LEUTE DENKEN,
DU MERKST

ES NICHT,
DASS SIE
ALKOHOLISIERT
SIND, WENN
SIE PFEFFER-
MINZBONBONS
LUTSCHEN«

Eckart von
Hirschhausen
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arbeiten und zu recherchieren, wie Alkohol
wirkt, wie Siichte entstehen und wie man hei-
len kann. Da hat mir das Handwerkszeug mei-
nes Berufs sehr geholfen. So habe ich mir Schritt
fiir Schritt meinen Weg aus der Sucht gebahnt.
Was hast du in den ersten Tagen und Wochen
konkret in deinem Alltag gedndert, um nicht
riickfillig zu werden?
Ganz am Anfang ging es natiirlich erst mal da-
rum, nicht zu trinken. Da gibt es Tricks: Ich habe
den ganzen Alkohol aus der Wohnung entfernt.
Ich bin nach der Arbeit nicht an der Haltestel-
le bei dem Supermarkt ausgestiegen, wo ich
sonst immer Wein gekauft habe, sondern eine
Haltestelle frither und zu Fuff nach Hause ge-
gangen. Fiir mich war die Zeit nach der Arbeit,
abends, immer die schwerste. Oft bin ich dann
einfach ganz friih schlafen gegangen.
AlsBetroffener denkt man ja wahrscheinlich oft:
Ichbin damitallein.Wie viele Menschen sind es
in Deutschland, dieriskant trinken oderabhin-
gigsind?
Bevorich dann selbst mit meinem Podcast raus-
gegangen bin, habeich immer wiederins »Jahr-
buch Sucht« geguckt und mir gesagt: Du bist
wirklich nichtallein damit,du kannst damitan
die Offentlichkeit gehen. Die Zahlen sind tat-
sdchlich erschreckend. Es gibt zwei verschiede-
ne Methoden,um das zu erheben: Das sind ers-
tens Untersuchungen, die sich um riskantes
Trinken und Rauschtrinken kitmmern. Riskan-
tes Trinken heifit dabei: mehr als fiinf Tage pro
Woche je 12 Gramm Alkohol fiir Frauen, 24
Gramm fiir Mdnner - das ist ein kleines Glas
Sekt fiir Frauen oder das Doppelte fiir Mdnner.
Rauschtrinken wiederum bedeutet: an einem
Abend mehrals fiinf Standarddrinks - also sich
betrinken. Dasriskante Trinken betreiben hier-
zulande 6,7 Millionen Menschen, das Rausch-
trinken 12,7 Millionen. Das ist wirklich eine
deutsche Spezialitdt: Wir haben ein Riesenpro-
blem mit diesem Rauschtrinken.Esist ndmlich
sozial total anerkannt: Herrgott, der oder die
feiert halt mal, sagen die Leute.
Zweitens gibt es Erhebungen dazu, wie viele
Menschen abhdngig sind oder Alkoholmiss-
brauch betreiben. Demzufolge sind 1,6 Millio-
nen Menschen hierzulande abhangig, und 1,4
Millionen betreiben Alkoholmissbrauch. Das
ist kein Randproblem, sondern wirklich ein
Massenphinomen. Aber wir leben nun mal in
einem Land,in dem Alkohol behandelt wird wie
ein Lebensmittel. Der steht im Geschift zwi-
schen Nudeln und Milch.
Ich habe in England und Amerika studiert, da
gibt es wenigstens Geschifte, wo klar ist, man
kommt nur unter bestimmten Bedingungen
rein.
Da weifit du zumindest: Okay, das ist ein Fach-
geschift, oder das ist ein abgetrennter Bereich
im Laden. Dann nimmst du es nicht mehr als

Lebensmittel wie jedes andere wahr. Das sind
Dinge, die wirken unbewusst und sind alkohol-
politische Maffnahmen. Man spricht auch eher
davon, dass so etwas iiber Generationen wirkt.
Esistjetzt nichtso,als wiirden wir das hier dn-
dern, und morgen wiirde jeder sagen: Ah ja,
okay,dasist eine harte Droge. Aber in Deutsch-
land ist das wirklich alles so superlasch und so
daraufausgelegt,dass wir diese Droge verharm-
losen.
Wenn man in der Situation ist, in der du warst,
machtmananderenundsichselbstoftetwasvor.
Ich erinnere mich an so einen unverkennbaren
Geruch, wenn jemand getrunken hat - eine ty-
pische Mischung aus Pfefferminz und Fahne.

FOTOS: GETTY IMAGES: PRIVAT



Fiir Nathalie Stiiben war in ihrer
Jugend ein Glas Wein ein Sinnbild von
Erwachsensein - in ihrem Elternhaus
trank man »einen schonen Wein« zum
Essen (u.). In der Pubertit merkte sie:
Wenn ich trinke, gelte ich als cool

Leute denken ernsthaft, du merkst es nicht,dass
siealkoholisiert sind, wenn sie Pfefferminzbon-
bons lutschen.Wo macht man sich selbst etwas

vor?

Was zum Beispiel Quatsch ist, ist dieser Satz,
den mansich sagt: Ich trinke ja nur hochwerti-
gen Wein, ich trinke ja keine Spirituosen oder

s0.Aber das ist auch Alkohol.

Man schaut aufandere herab: So lange ich nicht

so bin wie der, ist janoch alles in Ordnung.

Genau. Aber schlussendlich ist es deinem Kor-
per wurscht, ob dein Wein zwei oder zweihun-
dert Euro gekostet hat. Alkohol ist einfach Zell-
gift, das deinen Kérper angreift. Da kannst du
noch so viel Geld dafiir bezahlen. Noch so ein

Satzist: Ich gehejanocharbeiten. Das hat mich
bis zuletzt wirklich auch in dieser Sucht gehal-
ten, weil ich immer dachte: Ich bringe ja noch
Leistung,ich trage etwas zu dieser Gesellschaft
bei...
...ichbin ja kein Penner.
Ja,nach dem Motto: Ich kann kein Alkoholpro-
blem haben. Was auch klassisch ist, dass man
immer den Blick auf die richtet, die noch ein
bisschen mehr trinken, die noch ein bisschen
tiefer drinstecken, und sich mit denen dann
vergleicht. Also es gibt wirklich viele Wege, sich
selbst zu betriigen oder etwas vorzumachen.
Dasgehtlos bei dem Gefiihl: Hey, jetzt habeich
aber wirklich so viel getan heute, natiirlich
mochte ich mich jetzt auch belohnen. Oder:
Heute war es echt stressig, da habe ich mir das
verdient.
Als dudich an dem einen Morgen entschlossen
hattest, hast du es endlich geschafftaufzuhoren.
Das klingt dann irgendwie so leicht - viele an-
dere kriegen das vielleicht nicht so hin.
Es war tatsichlich leichter, als ich dachte. Es
fiihlte sich an,als wiirde mir jemand einen ton-
nenschweren Rucksack von den Schultern neh-
men. Ich merkte, wie klar ich im Kopf wurde.
Wie diese undefinierbare Angst vorm Leben
wieder verschwand. Wie mein Selbstbewusst-
sein wieder wuchs, wie viel ich aus einem Tag
machen konnte. Ich war wieder zuverldssig,
integer und musste nichts mehr verstecken.
Natiirlich gab es in den ersten Wochen und Mo-
naten auch Angst und Unsicherheit. Aber die
positiven Aspekte iiberwogen bei Weitem.
Heuteisteine deiner Kernsitze: Keinen Alkohol
zu trinken ist kein Verzicht. Sondern?
Freiheit. O ja. Das hitte ich mir nicht vorstellen
konnen.Ich dachte wirklich, wenn ich aufhére
zu trinken, dann bin ich raus. Dann wird es to-
tal langweilig. Vor allem dachte ich,dann kann
ich nicht mehr an Dingen teilnehmen - weil
das fiir mich so Hand in Hand ging. Du kannst
dich ja nur treffen mit Leuten, wenn du dann
auch trinkst. Du kannst ja nur zu Weihnachts-
feiern gehen, wenn du dann auch trinkst. Ich
habe gelernt, erstens ist es nicht so. Und zwei-
tens: Sobald ich aufgehdrt habe mit dem, was
mich innerlich total zerstort hat, bin ich aufge-
blitht und habe mir wirkliche, gesellschaftliche
Teilhabe erarbeitet — die beispielsweise nicht
nur darin besteht, eine Schicht in der Arbeit zu
absolvieren,sondern sich eine Meinung zu bil-
den und die zu vertreten. Uberhaupt erst mal
herauszufinden, was ist mir wichtig: da zu sein
fiir Freunde, sich einzubringen in seine Ge-
meinschaft, Kindern Werte zu vermitteln.
Was passiert nach dem Aufhoren spiirbarinden
erstenTagen - auch bei Menschen, die jetzt noch
gar nicht so alkoholabhingig sind, wie du es
warst. Worauf kann man sich freuen? Und wo
sind die Fallstricke? >

sessssssssssssrsssettstannn

»SOBALD ICH

AUFGEHORT
HABE MIT
DEM, WAS
MICH INNER
LICH TOTAL
ZERSTORT

HAT, BIN ICH
AUFGEBLUHT«

Nathalie Stiben
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»ES GIBT
DIESE VER-
MEINTLICHEN
GENUSS-
TRINKER -
WOBEI MAN
SAGEN MUSS:
DU BIST NIE
SAFE, ES
KANN IMMER
UMSCHLAGEN«

Nathalie Stiiben

MEINES LEBENS

nau
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Mutig beschreibt
Nathalie Stiiben in
ihrem Buch »Ohne
Alkohol. Die beste
Entscheidung meines
Lebens«, wie sie in die
Sucht abglitt und was
ihr half, sich
wieder daraus zu
befreien. Kailash,
192 S.16 Euro
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Als hatte ihr
jemand »einen
tonnenschweren
Rucksack von
den Schultern
genommen«, be-
schreibt Natha-
lie ihren Aus-
stieg aus der
Sucht. Hier mit
Eckart bei Auf-
nahmen flir sei-
ne Youtube-Rei-
he »Ich weiB3 es
nicht. Aber ich
weill, wen ich
fragen kann«

Dasist sehrindividuell.Ich kenne Leute, die sa-
gen: »Boah, die ersten vier Tage sind voll leicht,
aber dann kommt so dieser Punkt, an dem ich
eigentlich immer getrunken hitte. Dann
kommt der Freitagabend, wo ich eigentlich mit
meinen Mddels beim Italiener gesessen hitte
— und dann wird es schwer.« Ich kenne auch
Leute, die haben immer alle drei Wochen ge-
trunken. Dannist es die ersten drei Wochen to-
tal einfach, bis zum Tag X,an dem es sonst eben
zu diesem Trinken gekommen wire.
Erstaunlich ist, dass sich relativ schnell der
Geist beruhigt, das allgemeine Wohlbefinden
steigert sich.Esist enorm, der Kopf funktioniert
schneller. Es ist ganz oft so, dass Leute mir ein
paar Tage, nachdem sie aufgehort haben, schrei-
ben: »Ich bin aufgewacht, und ich habe mich
aufden Tag gefreut.Irgendwie habe ich den Ein-
druck, ganz viele Leute licheln mir zu.« Es ist
dieselbe Welt, aber sie wirkt v6llig anders.
Was sind gute Spriiche, wenn du Nein sagen
willst? Ichkenne Party-Situationen,wo man sich
fast korperlich wehren muss, wenn man sagt:
»Ich trinke heute nicht mit.«
Du kannst sagen: »Nein, danke, ich fahre«. Das
isteigentlich anerkannt. Du kannst sagen: »Ich
muss morgen frith raus«. Oder: »Ich mache ge-
rade so eine Challenge mit. Ich trinke mal 30
Tage nicht, ich will einfach mal gucken, wie es
mir dann geht«
Ichmache gerade Detox...
Genau. Was auch hilft, ist in manchen Kreisen:
»Nein, danke, ich will abnehmen.« Oder: »Ich
nehme Medikamente.
Esistjairre, womit unser Kérper beim Alkohol-
trinken irgendwie zurechtkommt. Daliigen wir
uns ja auch in die Tasche, weil wir denken: Ach
komm, irgendwie verteilt sich das,morgen geht
es wieder. Hat das fiir dich auch was mit Selbst-
respekt zu tun,dass du dirkein Nervengift mehr
reinziehst?
Ja,ich liebe es, dass ich das nicht mehr machen
muss. Manchmal fragen mich Leute: Und? Be-

.
.
.
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neidest du die, die ein Glas Wein trinken kén-
nen?Und ich denke immer: nein, wirklich nicht.

Beneidest du deinen Mann manchmal?
Nein,um nichts in der Welt. Der trinkt hin und
wieder mal einen Whisky. Aber wenn die Leute
schon diesen leicht verstrahlten Blick kriegen,
denkeich: Ah,jetzt binich raus.Da habeich ein-
fach keinen Bock mehr drauf. Ich finde das un-
attraktiv.

Sagst duihm dasauch?
Ich will ihn dann nicht mehr kiissen. Er trinkt
aber kaum noch etwas. Auch weil es sich halt
einfach nicht mehrergibt. Wir haben unser Le-
ben total unabhingig von dieser Droge einge-
richtet.

Aber es gibt doch diese Genusstrinker.
Es gibt diese vermeintlichen Genusstrinker,
wobei man daauch sagen muss: Du bist nie safe,
es kann immer umschlagen. Und selbst bei den
Genusstrinkern - da kam letztens eine grofle
Studie in der Fachzeitschrift »Nature« heraus,
dassauch geringer Konsum dem Gehirn bereits
massiv schadet. Dass selbst geringer Konsum
dazu fiihrt, dass wir impulsiver sind, dass wir
gestresster sind. Von daher beneide ich diese
vermeintlichen Genusstrinker wirklich nicht.
Echt,schaut mal, wie es euch geht, wenn ihr die-
se Glaser weglasst. Dasist wie ein life hack - dir
geht es einfach besser.

Waswire einTipp, wenn Menschen daslesenund

sagen: Auf mich trifft das gar nicht so krass zu,

aber ich habe jemand in der Familie, im Freun-

deskreis.Wie spricht man Leute daraufan?
Wenn ich mich daran zuriickerinnere,ich glau-
be, es wire darauf angekommen, wer mich an-
spricht. Ich finde gut, wenn man es anspricht,
aber man muss sich dariiber im Klaren sein:
Wahrscheinlich wird sich deswegen nicht von
heute auf morgen etwas dndern. Es kann sein,
dass derjenige aggressiv oder abweisend re-
agiert.Ich glaube, was wichtig ist, ist, dass man
das nicht so vorwurfsvoll macht, sondern dass
man signalisiert: »Ubrigens, wenn du aufhéren
mochtest,dann bin ich da,und wir machen coo-
le Sachen zusammen - niichtern. Ich bin da,
starke dir den Riicken und feiere dich dafiir,dass
du das ausprobierst.« Das hitte mir geholfen.
Ansonsten, was auch hilft, ist, mal einen Link
zu schicken zu meinem Youtube-Kanal oder zu
meinem Podcast und zu sagen: »Hey, ich habe
hier was gehort, das fand ich ganz interessant«
- weil es so unverfanglich ist. Es ist jetzt nicht:
Hierist eine Nummer von der Suchtberatungs-
stelle...

...dubrauchstdas...
...dubrauchstHilfe, sondern: Hier guck mal, ist
ganz interessant. Das muss man gar nicht wei-
ter kommentieren. Aber schlussendlich muss
man leider sagen: Betroffene miissen selber
rauswollen - sonst besteht keine Chance. ¥

REDAKTION: ANIKA GEISLER

FOTO: PRIVAT
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Backereien braus
chen Strom, lange
bevor die Sonne
aufgeht. Mit den
Speichern von
Tesvolt kdnnen
sie auch nachts
Solarenergie
nutzen

Daniel Hannemann
hat das Start-up
Tesvolt gegriindet
und in Wittenberg
eine Fabrik fur
intelligente
Speicher gebaut

Yy bi

Power-Speicher
aus Wittenberg

Daniel Hannemann entwickelt neuartige Batteriezellen, die Strom
aus Wind und Sonne lUberall auf der Welt verfigbar machen

Das Ziel ist ehrgeizig - bis 2045, so hat es die
Bundesregierung beschlossen,soll Deutschland
klimaneutral sein. Die gute Nachricht: Schon
im vergangenen Jahr kamen 46 Prozent des
Stroms aus erneuerbaren Energien. Damit es
100 Prozent werden, miissen nicht nur mehr
Windrdder und Solaranlagen installiert werden, mindestens eben-
so wichtig sind hochwertige Batteriespeicher. Denn sie konnen
griinen Strom auch dann verfiigbar machen, wenn gerade »Dun-
kelflaute« herrscht - der Wind nicht weht und die Sonne nicht
scheint.

Daniel Hannemann hat es sich zur Lebensaufgabe gemacht,
der Dunkelflaute den Schrecken zu nehmen, und gemeinsam
mit seinem Freund Simon Schandert in der Lutherstadt Wit-
tenberg das Start-up Tesvolt gegriindet. »Unsere Vision ist es,
mittelstdndischen Betrieben zu helfen, in ihrer Energieversor-
gung autark zu werden, und dazu braucht es leistungsféhige und
langlebige Batteriespeicher«, sagt Hannemann.

Schon als kleiner Junge habe er sich gedrgert: Um die volle Ge-
schwindigkeit bei seinen ferngesteuerten Autos zu erreichen,
musste er sie mit einem kompletten Set neuer Batterien bestii-
cken - selbst wenn nur eine leer war. Batterien sind immer nur
so stark wie ihr schwichstes Glied, »das ist wie bei einer Kette,
sagt Hannemann.

Jahrelang tiiftelten die beiden Griinder an einer neuartigen
Batteriesteuerung. Die einzelnen Zellen liefern jetzt Daten iiber
ihren Zustand, ihre Temperatur, Ladung oder Trigheit. Mithil-
fe von kiinstlicher Intelligenz werden diese Informationen so
gemanagt, dass die Leistung des gesamten Systems bis zuletzt
hoch bleibt. Weltweit hat Tesvolt schon {iber 4000 Projekte um-
gesetzt - bei Landwirten und Hoteliers, bei Lachsziichtern in
Norwegen und Avocado-Farmern in Australien. In der Luther-
stadt entsteht derzeit eine Gigafactory fiir jahrlich 80 000 Spei-
cher. »Damit untermauern wir unseren Anspruch, bezahlbare
und saubere Energie in jeden Winkel der Welt zu bringen«, sagt
Hannemann. ¥ DORIS SCHNEYINK

42 GESUND LEBEN

FOTOS: TESVOLT: GETTY IMAGES



ERST KAM DER SCHMERZ:
BRENNEND UND STECHEND~

DANN DIE DIAGNOSE:
GURTELROSE

*So erlebt eine Betroffene ihre Giirtelrose.

Wer Windpocken hatte, kann Gurtelrose bekommen. Mehr als 95 % der Uber
60-Jahrigen tragen das Virus in sich. Mit dem Alter steigt das Risiko fir einen
Ausbruch deutlich. Eine Gurtelrose kann den Alltag iber Wochen, Monate oder
sogar Jahre einschranken.

www.impfen.de/guertelrose
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ILLUSTRATIONEN: ELA STRICKERT

Metabolisches Syi
v (bergewicht
2 Bluthochdruck

4 Hoher glutfettgehalt

Ubergewic:ht, Bluthochdruck, erhohte Fett- und Zuckerwerte:
Kommen diese vier Gesundheitsprobleme zusammen,

sprechen Arztinnen und Arzte vom »Metabolischen Syndroms«.
Zentraler Ausléser ist unser Wohlstand: zu viele Kalorien, zu wenig
Bewegung. Das Gute ist: Man kann effektiv dagegen angehen
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Beim metabolischen Syndrom kommen vier Befunde

zusammen, die sich gegenseitig verstdarken. Sie bilden
ein »todliches Quartett«. Die Erkrankung ftihrt oft zu
gefahrlichen GefdBleiden wie Herzinfarkt oder Schlaganfall

VON CONSTANZE LOFFLER, ILLUSTRATIONEN: ELA STRICKERT
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Kaum einer kennt es beim Namen, dabei be-
trifft es hierzulande Millionen Menschen: das
metabolische Syndrom. Der sperrige Begriff be-
schreibt ein hiufiges Leiden mit vier Eigenschaften:
Ubergewicht,zu hohe Blutfett- und Blutzuckerwerte
sowie einen erhohten Blutdruck. Jeder Faktor fiir
sich steigert die Gefahr fiir Gefdffkrankheiten mit
Folgen wie Schlaganfall und Herzinfarkt. Tre-
ten siezusammen auf, verdoppelt sich das Ri-
siko sogar.Das Synonym »tddliches Quartett«

- spiegeltdiedrastischen Gefahren dieser Komplikationen wider. Der

eigentliche Ausldser des Syndroms ist Ubergewicht, insbesondere
dasdamiteinhergehende viszerale oder innere Bauchfett. Die iiber-
fliissigen Pfunde fiihren zur Insulinresistenz. Dabei reagieren vor-
nehmlich Muskel- und Leberzellen unzureichend auf das Hormon
Insulin, sie werden unempfindlich. Die Blutzuckerwerte steigen,
die Gefahr von Diabetes Typ 2, Bluthochdruck und einer nicht-
alkoholischen Fettleber nimmt zu (siehe Infografik rechts).

Auch immer mehr Jiingere sind betroffen

Ursache der vielen Extrapfunde ist fast immer ein ungesunder

Lebensstil. Frither traf das metabolische Syndrom vor allem
Altere »Heutesind unsere Patientinnen und Patienten zunehmend
jlinger«, sagt Yurdagiil Zopf, Erndhrungsmedizinerin und Leiterin
des Hector-Centers fiir Erndhrung, Bewegung und Sport am Uni-
versitdtsklinikum Erlangen. »Wir haben mittlerweile sogar Kinder,
die ein metabolisches Syndrom aufweisen.« Vor allem zwei Dinge
helfen dagegen: eine verdnderte Erndhrung und kdrperliche Akti-
vitdt.»Die Behandlung besteht in einem multifaktoriellen Ansatz,
der Anderungen des Lebensstils, insbesondere der Erndhrung und
Bewegung, und Medikamente kombiniert«, sagt Zopf. Das Ziel: ein
nachhaltiger Gewichtsverlust und die Normalisierung der iibrigen
Werte, sodass die Gefahr fiir Gefafle, Herz und Hirn sinkt.
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definierte die WHO
erstmals das
Konzept des Metaboli-
schen Syndroms.

Zentimeter -
nicht mehr sollte der
Bauchumfang von
Frauen messen, bei
Mannern weniger als
94. Sonst steigt das
Risiko flur ein Metaboli-
sches Syndrom.

Prozent

der Bevolkerung in

Deutschland sind am
Metabolischen

Syndrom erkrankt.

Tendenz steigend.

Dazu kommt eine
hohe Dunkelziffer von

Betroffenen.

Prozent
der 50- bis 70-Jahrigen
erflillen die Kriterien
des Metabolischen
Syndroms. Mit zuneh-
mendem Alter steigt
das Risiko.

Fillen
haben Menschen mit
einer Fettleber
auch ein Metabolisches
Syndrom.

-Jahrige
entwickeln besonders
oft ein Metabolisches
Syndrom. Aber auch

Kinder und Jugendliche
sind betroffen.



Risiko dicker Bauch

Zu viel inneres Bauchfett befeuert ungesunde Stoffwechselvorgdnge,
bei Médnnern mit apfelférmiger Kontur mehr als bei Frauen in Birnen-Form

FFS werden in viel Glukose Das viszerale oder innere
den Muskelzellen . viel Insulin @ Bauchhf'ett"giit .als wichtﬁgster
statt Glukose ? Ausléser flr die Entgleisung
verbrannt P 6 5 des Stoffwechsels beim Meta-
b bolischen Syndrom. Die Zellen
_ 4 des Bauchfetts produzieren
&. weniger Insulin- vermehrt freie Fettsiuren
rezeptoren auf (FFS) (1). Die hemmen den
INSULIN- den Muskelzellen Insulinabbau in der Leber (2)
RESISTENZ und fordern die Produktion
»schlechter« Triglyceride
mehr (Fette) und VLDLs (ungiinsti-
N -~ Insulin ge Cholesterin-Partikel) (3).
| | Zudem werden sie von den
Muskelzellen statt Glukose
Fettgewebe ) (Traubenzucker) als Energie-
.. ADIPOSITAS : erhéht triger verbrannt (4). Da-
‘ Hungergefihi die Sa_lz- durch steigt der Blutzucker-
-resorppon spiegel. Als Reaktion darauf
°® in der Niere . = :
® 1 produziert schuttet die Bauchspeichel-
.. Angiotensin Il druse noch mehr Insulin aus
T und entziindliche 7 (5). Die Muskelzellen reagie-
..hemmen den erhdhte Lipolyse Sotcnsconte ren immer weniger auf den
@ Insulinabbau (Fettsdure- Botenstoff (Insulinresis-

A2

in der Leber

freisetzung)

tenz) (6). HeiBhungeratta-

. Fihren zu Geféif- cken werden haufiger. Uber-
erhéhten Fett- @ verengung, schuissige Glukose und Insulin
und VLDL- Entzindungs- erhohen die Salzresorption
Werten 2 Viele reaktionen in der Niere. Auch das Renin-
freie Angiotensin-Aldosteron-
GESTORTER 4 Fett- HOHER System (RAAS) ist Uiberaktiv.
FETTSTOFF- 3 sduren BLUTDRUCK Beides treibt den Blutdruck
WECHSEL (FFS) in die Héhe (7). Gemeinsam
im Blut... mit entziindungsférdernden
Botenstoffen beglinstigt
das aktivierte RAAS zudem
GefaBschaden.
-
Auch das noch: Begleiterkrankungen
Gicht Schlafapnoe Hormon- Demenz Krebs
Infolge erhéhter Harn- Schnarchen mit Atem- storungen Altere Menschen mit Vor allem der Uber-

sdaurewerte steigt
das Risiko fur einen
Gichtanfall. Die Gelenke,
beispielsweise im
groBen Zeh, schwellen
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aussetzern, sogenannte
Schlafapnoe, kann das
Metabolische Syndrom
verstarken. Die nacht-
lichen Atemaussetzer

Das Polyzystische
Ovarialsyndrom gehért
zu den haufigsten Hor-
monstorungen. Betrof-

fene Frauen haben

Der kognitive

einem Metabolischen
Syndrom sind geistig
weniger fit als Gesunde.

Leistungsabfall beginnt

schuss an Bauchfett,
aber auch Bluthoch-

druck und hohe Blut-

zuckerspiegel erhéhen
wissenschaftlichen
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an, sind heiB und gerd- beeinflussen direkt den Uberproportional oft dabei lange vor Untersuchungen
tet und schmerzen Fettstoffwechsel und die } ein Metabolisches Syn- den ersten Anzeichen zufolge das Risiko flr
auBergewo6hnlich stark. Insulinsensitivitat. drom - und umgekehrt. einer Demenz. Darmkrebs.
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Ubergewicht ist ein Schllisselfaktor des metabolischen

Syndroms - und so indirekter Ausloser flir
Bluthochdruck, GefaBverkalkung und Diabetes.
Als besonders gefdhrlich gilt das Fett am Bauch

Es gilt die Regel: Je starker {ibergewichtig ein Mensch
ist, desto grofier ist die Gefahr, dass er auch reichlich
viszerales Bauchfett entwickelt,das dieinneren Orga-
ne umgibt. Besonders aussagekréftig ist der Taillen-
umfang: Bei Frauen sollte er schlankerausfallen als bei
Mannern, als Richtwerte gelten 80 und 94 Zentimeter. Ex-
akt sichtbar werden die gefihrlichen Polster nur durch Verfahren,
mit denen sich in unser Kérperinneres »schauen« ldsst, also Ultra-
schall oder Schichtaufnahmen. Das viszerale Bauchfett produziert
viele unglinstige Stoffe, etwa freie Fettsduren oder spezielle Ent-
ziindungsbotenstoffe, die Adipokine. Sie fithren unter anderem
* dazu, dass Insulin weniger gut wirkt — und begiinstigen viele un-
giinstige Stoffwechselwege. Der Grundstein fiir ein spateres meta-
bolisches Syndrom wird hdufig bereits in der Kindheit gelegt.

Zentrales Thema: Gewicht reduzieren
s Soschwerwiegend die Erkrankungist,so simpel ist die The-
rapie: Gewichtsreduktion. Dies gelingt,indem der Kérper
- mehr Energie verbraucht, als er aufnimmt, zum Beispiel,
- indem man weniger isst oder sich mehr bewegt. Erndh-
- rungsumstellung und Sporttherapie sind deshalb erste
=  Schrittein der Behandlung. Meist reichen sie jedoch nicht
aus. Dann helfen medikamentose Behandlungen (siehe
Spalte) oder operative Therapien. Aufkldrung ist immer notig, denn
sie hilft,den Lebensstil langfristigumzustellen. »Ich erkldre die Er-
krankung und die Zusammenhénge meinen Patientinnen und Pa-
tienten in jedem Gesprich«, sagt Adipositas-Spezialistin Yurdagiil
Zopfvom Universitdtsklinikum Erlangen. Ein Ziel lautet: maximal
drei Mahlzeiten am Tag und der Verzicht auf Snacks. So kann der
¢ Insulinspiegel abfallen, Fett aus dem Gewebe wird mobilisiert. Auf
i kurzkettige Kohlenhydrate sollten Abnehmwillige verzichten.
i Gemiise, Obst, ballaststoffreiche Vollkornprodukte und Hiilsen-
i friichte Eiweife und pflanzliche Fette sind nahrhafte Alternativen.
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Pillen

gegen Fett

Orlistat

Hemmt die Fett-
aufnahme im Darm.
Hat diverse Neben-

wirkungen wie
Durchfall, Blahungen
mit Stuhlabgang,
Verdauungsstorun-
gen. Private Kosten:
70 bis 120 Euro
im Monat.

Liraglutid
Imitiert die Wirkung
eines Darmhormons
und wirkt im Gehirn,

indem es die
Hungersignale ver-
ringert und das
Sattigungsgefiihl
verstarkt. Wird ein-
mal taglich unter
die Haut gespritzt.

Private Kosten:

180 Euro pro Monat.

Semaglutid

Gehort zur gleichen
Wirkstoffgruppe wie
Liraglutid, wirkt
aber starker und
muss nur einmal wo-
chentlich gespritzt
werden. Das Mittel
ist zwar schon
in Deutschland
zugelassen, bislang
aber nicht lieferbar.
Einen Boom
erlebte das Mittel,
nachdem
bekannt wurde, dass
Elon Musk damit
abgenommen hat.

Tirzepatid
Das ebenfalls zu
spritzende Twink-
retin imitiert gleich
zwei Darmhormone
und ist damit noch
effektiver. In Europa
nur bei Diabetes
zugelassen, redu-
zierte es in Studien
das Gewicht um
circa 20 Prozent.
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Leicht gemacht: Nudging

Mit kleinen Verhaltensdnderungen - »Nudges« genannt -
gelingt das Abnehmen fast von allein

Gesunde Snacks

Wir entscheiden uns in der Regel
fur das, was gut sicht- und er-
=M oichbar ist. Also sollten wir die

Obstschale auf dem Tisch und

beim Abendbrot reichlich Roh-
kost zwischen den Kaserdéllchen

platzieren.

Einkaufszettel schreiben
Wer mit einem Einkaufszettel
zum Shoppen loszieht, ist
weniger anfallig flir Sonder-
angebote und unsinnige
Spontankéaufe. Die Liste
wird abgearbeitet - Uber-
flissiges bleibt im Regal.

Verschwinden lassen

Frei nach dem Motto: »Was ich
nicht sehe, esse ich nicht, sollten
SiBes und Chips in der Schublade
oder im Kichenschrank verschwin-
den. Noch effektiver ist es, wenn
Sie ungesunde Snacks gar nicht

erst einkaufen.

Bodymed

Das Programm ist in
vier Phasen Uber
zwolf Wochen unter-
teilt. Statt fester
Nahrung nimmt man
EiweiB-Shakes zu sich,
die nach und nach
durch gesunde Mahl-
zeiten ersetzt wer-
den. Sport hilft, die
Fettverbrennung an-
zukurbeln. In einer
Studie verloren Ab-
nehmwillige in zwolf
Monaten zehn Kilo.
Der Kurs wird arztlich
betreut. Er kostet
169 Euro; einige Kas-
sen Ubernehmen die
Kosten anteilsweise.
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Kleine Teller
Darauf sehen auch
kleine Portionen
reichlich aus. So
essen wir nicht nur

weniger, sondern verhindern auch,
dass zu Uppig bemessene Portionen

weggeschmissen werden.

mochte.

Zu FuB oder mit dem Rad

Wer ohne Auto einkauft, hat nur
begrenzt Platz — und wird
sich genau tiberlegen, ob er
die zehn Schokopuddings
im Angebot noch extra .
zu Milch, Butter und by
Brot schleppen

) S

Mabhlzeiten planen

Gut geplant ist halb gespart: Das
Vorbereiten von Mahlzeiten flr
einige Tage im Voraus ist praktisch,
spart Geld und hilft bei entspre-
chenden Rezepten, sich ausgewo-

gen zu erndhren.
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Was ist der
Jo-Jo-Effekt?

egal, welcher Didt man folgt —
isst man danach normal weiter,
hat man schnell mehr Kilos
drauf als zuvor. Der Jo-Jo-
Effekt. Denn wihrend der Didt

fahrt der Korper den Stoffwechsel runter, weil
er nicht genug Energie bekommt. Gleich-
zeitig senden Botenstoffe die Info aus: Ich
brauche etwas zu essen! Beides hilft, die »Hun-
gersnot«zu itberleben. Nach der Didt trifft die
Nahrung auf einen Organismus, der nicht
mehr so viel verbraucht, aber mehr Hunger
hat. Der Korper lagert Reserven ein und korri-
giert sein Normalgewicht nach oben, um auf
die ndchste Hungersnot vorbereitet zu sein.

Didt 1

Abnehm-Programme

Weightwatchers
Das Konzept basiert
aufdem Zahlen von
Punkten, sogenann-
ten SmartPoints. Je-
des einzelne Lebens-
mittel hat einen
Punktewert. Je nach
Ausgangssituation
und Zielgewicht hat
man pro Tag eine be-
stimmte Punktzahl
zum Essen zur Ver-
figung. In Studien
wogen Teilnehmende
nach einem Jahr

3 bis 4,5 Kilo weniger.
Kosten je nach Abo-
Modell und Intensitat
der Betreuung: 15 bis
43 Euro monatlich.
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Ich nehme ab

Das Programm der
Deutschen Gesell-
schaft fir Ernahrung
(DGE) soll Abnehmwil-
ligen in zwolf Schrit-
ten zur Ernédhrungs-
umstellung, zu mehr
Bewegung und einem
geslinderen Ess-
verhalten verhelfen.
In Studien nahmen
Manner vier Kilo tiber
zwolf Monate ab,
Frauen zwei Kilo.

Fir die in einem Ord-
ner zusammengestell-
ten Informationen
zum Programm
werden 35 Euro plus
Versand féllig.

B T T T T

Mobilis

Bei diesem Programm
wird man arztlich
beraten und bei der
Umstellung auf einen
ge-sunden Lebensstil
auch von Fachleuten
far Erndhrung, Bewe-
gung und Verhaltens-
anderung unter-
stutzt. FUnf bis sechs
Kilo verloren Teil-
nehmende in einer
Studie im Laufe eines
Jah-res. Die Gesamt-
kosten in Hohe von
785 Euro tiberneh-
men fast alle gesetzli-
chen Krankenkassen
bis auf einen Eigenan-
teil von 100 Euro.

Diat 2

e
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Didt 3

Optifast52

In den ersten zwolf
Wochen werden Mahl-
zeiten durch Protein-
Shakes ersetzt. Das
Programm geht ins-
gesamt liber ein Jahr.
Neben arztlicher Be-
treuung beraten Er-
nahrungs- und Sport-
experten zu einer
nachhaltigen Umstel-
lung des Lebensstils.
In einer Studie verlo-
ren Frauen gut 20
und Manner 35 Kilo.
Die Kosten belaufen
sich auf 10 Euro am
Tag. Einige Kranken-
kassen Gbernehmen
diese anteilsweise.
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Mindestens jede fiinfte Person hierzulande hat
einen zu hohen Blutdruck - oft unbemerkt.

Ohne Behandlung leiden Gefdalle, Nieren und Gehirn,
potenziell tédliche Komplikationen drohen

Bluthochdruck ist laut Weltgesundheits-
organisation (WHO) die grofite Gesund-
heitsgefahr weltweit. Stress, Alkohol und
Ubergewicht sorgen fiir erhdhte Werte.
Allein in Deutschland ist etwa jeder Dritte
zwischen 18 und 8o Jahren betroffen. Das
Herz muss dann das Blut mit vermehrter Kraft
in die Gefifle pumpen. Die Herzwand verdickt.
Der Pumpmuskel entspannt nicht mehrvollstandig und fiillt sich
nur noch unzureichend mit ndhr- und sauerstoffreichem Blut.
Die Organe werden schlechter durchblutet, Gefdfle in Hirn, Herz
und Nieren zerstort - und kénnen so einen Schlaganfall, Herzin-
farkt oder Nierenversagen ausldsen. Das Fatale: Bluthochdruck tut
nicht weh und macht lange keine Beschwerden. Nur die Hdlfte der
Betroffenen weiff daher von ihrer Erkrankung. Die
Empfehlung lautet: Zwischendurch 6fter mal den
Blutdruck messen.

Medikamente allein reichen nicht

Eine Vielzahl von Medikamenten, die nach verschie-
denen Prinzipien funktionieren, helfen, den Blut-
druck zu normalisieren. Die sogenannten Antihyper-
tensiva greifen in Regelmechanismen wichtiger
Botenstoffe wie Angiotensin, Aldosteron oder
Renin ein. Meist ist eine Kombination verschiedener
Priparate nétig. Betroffene sollten sich auch nicht nur
auf Pillen verlassen. Ein normales Korpergewicht ist
entscheidend, um den Blutdruck im gesunden Bereich zu
halten. Denn bei adipdsen Menschen ist das Renin-
Angiotensin-Aldosteron-System (RAAS) aktiviert,das den
Salz- und Wasserhaushalt im Kérper steuert und damit
den Blutdruck reguliert. Bereits ein paar Kilogramm weni-

ger konnen das RAAS drosseln und den Blutdruck senken.
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»Wer beim

! Tédlichen Quartett

darauf setzt,
alle vier Risiko-
faktoren zv
Sammeln, spielt
leider
wmit Seinem
Leben!«

Millimeter Queck-
silbersiule (mmHg)
gilt als optimaler
Blutdruck.

Millionen
Menschen in Deutsch-
land haben einen
erhdhten Blutdruck.

Erwachsenen
mit Bluthochdruck
weiB nichts von seiner
Erkrankung.

Prozent
der Menschen mit
diagnostiziertem
Bluthochdruck werden
behandelt.

Prozent
der Erwachsenen
haben einen nicht
optimalen Blutdruck.



Fatale Wirkung an der Pumpe

Unser Herz schldgt und schidgt - solange die Zuleitungen nicht
verstopfen und der Herzmuskel intakt ist

Herzschwiche : Herztod
Bei koronarer Herzkrankheit, Eine Herzschwache verur-
Bluthochdruck oder nach sacht viele gesundheitliche

Herzinfarkt :
einem Infarkt pumpt das Probleme, vor allem an Herz

Bei starken Ablagerungen
verengen die Herzkranzgefa-
Be so sehr, dass gar kein Blut
mehr durchflieBt. Der dahin-
ter liegende Herzmuskel wird

nicht mehr durchblutet.
Ohne Therapie stirbt er ab.

HerzgefaBerkrankung
Bei der koronaren Herz-
krankheit sind die Herz-
kranzgefaBe verengt, die den
Pumpmuskel mit Sauerstoff
versorgen. Beschwerden
sind u. a. Brustenge, Kurz-
atmigkeit, Ubelkeit.

Herz zu wenig Blut in den und Lunge. Aber auch an
Kérper. Organe, Muskeln, Ge- anderen Organen, was einen
webe werden unzureichend verfrihten Tod nach sich

mit Sauerstoff versorgt. : ziehen kann.

B P T T

Eine Frage der Pflege

Fiir gesunde GefiBe kénnen Sie einiges
selbst tun - ohne groBen Aufwand

¢ 30 Minuten Bewegung Die WHO empfiehlt
wdchentlich 150 Minuten Bewegung. Beim
SE:azier“en, Gassigehen oder Tanzen weiten
sich die BlutgefiBe. Gleichzeitig sinken
Blutdruck, Blutfette und Zuckerwerte
und auch das Gewicht reduziert sich, ’

Den Blutdruck
naturlich senken

° A:sdasuertrain:i.ng Beim Joggen, Radfahren
3 oder Schwimmen wi 0 U i
Mit gesunden Werten lebt : lidngeren Zeitr'auzrgeii:‘:;:sfg::ehpa;;nen
B Ar?ter‘ien und Venen elastisch. Die Trai-
Ningsintensitit sollte bei 60 bis 70 Pro-
zc.ent der maximalen Herzfrequenz von 220
m:.|_nus dem Lebensalter liegen. So lisst
sich der Blutdruck in Ruhe um 10, bei
Belastung bis zu 20 MaBeinheiten senken.

Gewicht verlieren

Pro Kilo weniger sinkt der Blutdruck
um 1 bis 2 MaBeinheiten mmHg. Das
Korpergewicht mit 25 multiplizieren:
Der Wert entspricht der tdglich emp-
fohlenen Kalorienmenge, um abzunehmen. : * Weniger Stress Stress erhdht den Corti-
solspiegel und begiinstigt so beispiels-
weise eine Insulinresistenz. Yoga,
Meditation und Muskelrelaxation nach
Jacobson helfen beim Runterkommen.

Kaliumreich essen

In einer Studie mit Bluthochdruck-
patienten sank bei erhéhter Kaliumauf-
nahme der Blutdruck um 2 bis 3,5 MaBein-
heiten. Kaliumreich sind Obst- und
Gemiisesdfte, Trockenobst, Kartoffeln,
Kohl, Tomaten, Spinat, Pilze.

* Heifle und kalte Giisse Wechselbider,
Wa§sertreten, Sauna: Der Wechsel zwischen
I?eJ.B und kalt regt die Durchblutung an
indem sich die GefiBe Jjeweils weiten ur;d

Salz reduzieren : eng stellen - das macht sie elastischer.

Wer tédglich 4 bis 5 Gramm Kochsalz

einspart, kann seinen systolischen

Blutdruck um 5 MaBeinheiten senken.

° \h.'m den Socken Sportstriimpfe mit Kompres-
s.}on gehéren fiir viele Lauferinnen und
Laufer heute zum Standard. Genau wie
meﬁiizinische Kompr'essionsstr-iimpfe unter-
stltzen sie die GefdBe, indem sie den Rick-
strom des Blutes zum Herzen verbessern.

Weniger Alkohol

Wer den Alkoholkonsum einschréankt,
drosselt den Blutdruck innerhalb
weniger Wochen um 3 bis 5 MaBeinheiten.

GESUND LEBEN



Forschende finden immer mehr tber Nahrungsfette
heraus. Nicht alles ist schadlich, was bislang

diesen Stempel trug. Erhohte Blutfette missen
trotzdem behandelt werden

Verschiedene Mechanismen des metabolischen
Syndroms fiithren dazu, dass sich Plaques in den
Arterien ablagern, auch Arteriosklerose genannt.
Dabei setzt sich ein Gemisch aus Fetten, Muskel-
und Schaumzellen an den inneren Gefilwanden fest;
die Arterien verstopfen und werden briichig. »Erhéh-
te Blutfette sind unter anderem zentrale Griinde fiir
Gefaferkrankungen«, sagt Erndhrungsmedizinerin Yurdagiil Zopf
vom Hector-Center fiir Erndhrung, Bewegung und Sport. Das Risi-
ko fiir Herzinfarkt, Herzschwache und plétzlichen Herztod nimmt
zu. Aufler einem gesunden Lebensstil mit Bewegung, gesunder Er-
nahrung und ohne Nikotin helfen Medikamente, hohe Fettwerte
zu senken: Statine reduzieren »bdses« LDL-Cholesterin im Blut und
stabilisieren die Gefdfe. Andere Wirkstoffe verhindern die Aufnah-
me von Nahrungscholesterin aus dem Darm. Antikorper, auch
PCSK9-Hemmer genannt, fangen Cholesterin aus dem Blut ab.

Machen Nahrungsfette adipds und krank?

Apropos gesunde Erndhrung - viele Menschen glauben: fettarm ist
gleich gesund. »Bei Fett denken sie zuerst an viszerales Fett oder
Fettpolsterchen an Bauch, Hiifte oder Beinen, sagt Zopf. Doch Fet-
i tesind Bausteine der Zellwdnde, essenzieller Bestandteil von Hor-
i monen,Signalmolekiilen und Energielieferant. Studien der letzten
Jahrezeigen: Nahrungsfette machen nicht per se adip6s. Dafiir sind
in erster Linie verarbeitete Lebensmittel mit hoher Energiedichte
verantwortlich, befeuert von Zusatzstoffen in Fertiggerichten und
fettarmen Produkten, etwa Emulgatoren. »Wir miissen keine Angst
vor Nahrungsfetten haben, wenn wir selber und frisch kochen und
bevorzugt gesundheitsférdernde pflanzliche Ole, wie zum Beispiel
i Olivenol oder Rapsol, verwenden«,sagt Zopf. Vorallem Niisse, Wild-
i fisch und pflanzliche Ole enthalten wertvolle Fette, die antient-
i ziindlich wirken und so Arteriosklerose bekimpfen.
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Wichtige
Werte

Taillenumfang
Der Taillenumfang gilt
als Marker fur das
viszerale Bauchfett.
Bei Frauen liegt eine
Adipositas vor, wenn
der Bauchumfang mehr
als 88 Zentimeter be-
tragt, bei Mannern ab
einem Umfang von 102.

Kérperzusammen-
setzung
Fur eine Bioimpedanz-
analyse wird Strom
durch den Kérper
geleitet. Die Messung
des Widerstands im
Fett- und Muskelgewe-
be liefert Daten, mit
denen der Computer
die Kérperzusammen-
setzung berechnet.

Niichtern-Insulin
Um eine Insulinresis-
tenz zu bestimmen,
werden Blutzucker

und Insulin im niichter-
nen Zustand gemes-
sen und daraus der
sogenannte HOMA-
Index berechnet.

CRP
Entziindungsboten-
stoffe wie C-reaktives
Protein (CRP),
TNF-alpha und Inter-
leukine stoBen Stoff-
wechselstérungen und
Krankheitsprozesse
im Kérper an.
Dauerhaft erhéhte
CRP-Werte gelten als
Alarmzeichen.

Lipoprotein A
Lipoproteine sind Fett-
EiweiB-Komplexe,
die Fette im Blut trans-
portieren. Das Lipo-
protein A begtlinstigt
genau wie ein erhchter
Cholesterinspiegel
das Verkalken von
BlutgefaBen. Erhéhte
Werte sind in der Regel
erblich bedingt.



Mythen Blutfette

»Bdse« Eier, gesunde Light-Produkte -
was ist wirklich dran an diesen Uberzeugungen?

Eier erhéhen den
Cholesterinspiegel

Der Mythos hdlt sich hart-
ndckig, obwohl er lidngst wis-
senschaftlich widerlegt ist.
Zwar enthalten Eier reichlich
Cholesterin. Es beeinflusst
in der Regel jedoch nicht den
Cholesterinspiegel im Blut.

Fett macht fett

Fette machen nicht zwingend
dick, auch wenn sie pro Gramm
mehr Energie enthalten als
Kohlenhydrate oder EiweifBe.
Entscheidend ist auch hier
die Energiebilanz.

Fett ist gleich Fett

Es gibt gesunde Fette, die
schiitzen und heilen, und
schlechte Fette, die eine
eher ungiinstige Wirkung auf
die Gesundheit haben. Unge-
sund sind industrielle Trans-
fette. Sie entstehen, wenn
ungesattigtes Fett stark
erhitzt oder gehédrtet wird.
Transfett steckt in Fertig-
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produkten, Pommes, Chips

und StiBigkeiten.

Fettarm ist gut fiir

die Gesundheit

Fette sind wichtige Bausteine
im Kérper. Fett warmt uns,
reguliert die Kdérpertempera-
tur, schitzt innere Organe.
Gesunde Fette liefern lebens-
wichtige Fettsduren Als
fettarm deklarierte Fertig-
gerichte enthalten zu viel
Zucker, Geschmacksverstédrker
und Zusatzstoffe.

Gesdttigte Fette

sind gefidhrlich

Das stimmt laut einer 2017
verdffentlichten Studie
nicht, Hierzu wurden 135335
Menschen aus 18 Landern Uber
sieben Jahre beobachtet.
Dabei zeigte sich, dass zwar
eine kohlenhydratreiche Nah-
rung die Sterblichkeit er-
hoht, Fette aber keinen Ein-
fluss darauf haben, egal ob
gesdttigt oder ungesattigt.

Gut fur die Gefafle

Kérnerfresser
Ballaststoffe verzé-
gern die Nahrstoff-
aufnahme ins

Blut und wirken
sich positiv auf

«% die Blutfette aus.

Gesunde Knolle
Allicin aus Knoblauch
soll Ablagerungen in
den Arterien vor-
beugen, indem es
entziindungs-
hemmend
wirkt.
[ Y
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Viel trinken
Zwei Liter Wasser,
Kréauter- oder Frichte-
tee pro Tag sind '
ideal zum Durchspulen
der GeféBe.

So unterstlitzen Sie lhre Arterien

i

Feiner Fisch
Seelachs, Rotbarsch,
Scholle enthalten
Omega-3-Fettsauren
und wirken gewichts-
regulierend.

Pflanzendl
Omega-3-Fett-
sauren aus
Raps-, Lein-
und Olivenol
mindern GefaB-
entzliindungen
und beugen
Arterio-
sklerose vor.
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Land|ust

KOLLEKTION

HOCHYV L‘DTUG
NACHHAETIG
UND REGIONA

Freuen S{g sich dieses: Jumu; noch auf
auBergewohnli \

Uckilien, bmim-
salbei und vieles

G110

Ei—

Gartenfachgeschafte, bei denen
die LANDLUST KOLLEKTION
fur Sie erhdltlich ist, finden Sie
durch Scannen des QR-Codes
oder unter: pflanzen.landlust.de



Studien zeigen seit Jahrzehnten immer wieder,
dass Zucker uns krank macht. Zentral dabei:
Ein erhohter Insulinspiegel, der den Fettabbau
bremst und einen Teufelskreis aus HeiBhunger,
Essen und Gewichtszunahme befeuert

Menschen mit einem Diabetes Typ 2
haben {iberdurchschnittlich oftauch
ein metabolisches Syndrom. Zufall
oder logische Folge? Wenn wir viele
leicht verdauliche Kohlenhydrate
essen, ochne unserem Korper zwischendurch mal eine Nahrungs-
pause zu gonnen, ist unser Blutzuckerspiegel stindig erh6ht. Das
Insulin schnellt nach oben, um den Blutzucker zu senken. Doch
Insulin senkt nicht nur den Blutzucker, es bremst auch den Fett-
abbau und sorgt dafiir,dass etwa die Leber {iberfliissigen Zucker als
Fett einlagert. So schnell, wie das Insulin steigt, sinkt es auch wie-
der — und kurbelt den Heiffhunger an. Das viele Insulin verursacht
einen »Gewohnungseffekt«, der Kérper muss fiir eine optimale Wir-
kung noch mehr von dem Hormon ausschiitten. Unterschwellige
Entziindungen werden befeuert. Die Folgen: Diabetes Typ 2, Blut-
hochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder sogar Krebs.

Das Insulin drosseln

Die meisten Betroffenen wissen nichts von den erhéhten Zucker-
und Insulinwerten, die einer Diabetes-Erkrankung vorausgehen.
Das Messen des Niichternblutzuckers oder ein Glukosetoleranz-
test geben erste Hinweise, etwa auf einen »Pridiabetes« — die Vor-
stufe von Diabetes —, und 6ffnen so ein strategisches Zeitfenster:
Betroffene kénnen noch Risikofaktoren wie Ubergewicht, ungiins-
tige Erndhrungsstrategien und Bewegungsmangel angehen. Am
besten hilft eine Erndhrung, die den Insulinspiegel niedrig hdlt. Da-
bei ist weniger die absolute Kalorienanzahl entscheidend als viel-
mehr die Zusammensetzung der Mahlzeiten: Neben offensichtlich
siiflen Sachen wie Kuchen, Schokolade und Crunchy-Miisli istauch
der Verzicht auf Stdrke angezeigt, die in Weizenbrot, Kartoffeln,
Mehl und Reis reichlich enthalten ist. Wer abnimmt und sein Ge-
wicht halten will, muss nicht hungern - aber konsequent lebens-
lang mit Kohlenhydraten, vor allem kurzkettigen, sparsam sein.
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Weniger
Insulin

Viel Schilaf

Bei Schlafentzug
steigt der Insulinspie-
gel, das Sattigungs-
geflihl nimmt ab.

o o
- 'i;l‘!lln. ‘l'-
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Weniger Autos

Feinstaub, etwa aus
Autoabgasen, beglins-
tigt eine Insulinresis-
tenz und deren Folgen.

Weg mit
Siifstoffen

Kinstliche StiBstoffe
scheinen Uber eine
veranderte Darmflora
eine Insulinresistenz
zu befeuern.

Selbst kochen

Verarbeitete Lebens-
mittel enthalten
Emulgatoren, die wohl
Uber entzlindliche
Effekte eine Insulin-
resistenz beglinstigen.

Stress
vermeiden
Stresshormone lassen
Uber die Stress-Corti-
sol-Achse Blutzucker
und Insulin ansteigen.




yodo
bio vom feinsten

Die Leberim
Fokus

Bei einer Fettleber werden
liberschtissige Kalorien zu Fettdepots
umgebaut. Einzige Therapie:
Gewichtsabnahme

Von einer Fettleber spricht man, wenn die
Leber zu mindestens fiinf Prozent aus Fett
besteht. Rund 30 Prozent der Deutschen
sind davon betroffen. Hiufige Risikofak-
toren: Ubergewicht, Diabetes Typ 2, ein
Metabolisches Syndrom. Dabei werden
iiberschiissige Kalorien aus schnell ver-
daulichen Kohlenhydraten zu Fettdepots
umgebaut. Ein erhohter Insulinspiegel for-
dert die Fetteinlagen. Als einzige wirksame
Therapie gilt Gewichtsabnahme und Erndh-
rungsumstellung. Unbehandelt kann die
Erkrankung zur nicht-alkoholischen Fettleber-
hepatitis (NASH) fortschreiten, die Ausgangs-
punkt fiir Schrumpfleber und Leberkrebs sein
kann. In vielen Industrielindern ist eine solche
NASH héiufiger der Grund fiir eine Lebertransplan-
tation als eine durch Alkohol geschidigte Leber.

Lizenz der Marke BRIGITTE durch Gruner + Jahr Deutschland GmbH
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Frauen haben ein zierlicheres Herz, diinnere Gefdle,
und die Leber arbeitet langsamer. Ist ihr Risiko
flr ein metabolisches Syndrom dadurch héher?

Achtsamer
Frauen nutzen
Vorsorge und
Friherkennung
h&ufiger und
gehen bei Be-
schwerden eher
zum Arzt oder
zur Arztin.
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Frauen sind seltener tibergewichtig als Manner
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Das metabolische Syndrom be-
trifft Frauen wie Manner glei-
chermaflen. Bei Frauen beginnt
es oft nach den Wechseljahren
oder wenn sie vom sogenannten Poly-
zystischen Ovar Syndrom PCOS betroffen sind. Die
Auswirkungen kénnen lebensbedrohlich sein: Herz-
Kreislauf-Erkrankungen sind die direkte Folge
dieser Krankheit und gelten in Deutschland als hdu-
figste Todesursachen bei Frauen. Neue Erkenntnisse
deuten daraufhin,dass Sexualhormone, geschlechts-
spezifische molekulare Mechanismen sowie geneti-
sche Faktoren den Zucker- und Fettstoffwechsel und die Funktion
des Herzens von Frauen beeinflussen - und nach der Menopause
die Gefahr fiirs metabolische Syndrom erhéhen. Dazu kommt: Frau-
en bewegen sich mit zunehmendem Alter weniger als Mdnner. Sie
scheinen insgesamt mehr Risikofaktoren fiir ein Metabolische Syn-
drom mitzubringen. Dafiir sind sie offenbar bei der Therapie im
Vorteil. »Frauen gehen meist mit mehr Motivation in die Behand-
lungg, sagt Yurdagiil Zopf von der Universitat Erlangen. Sie seien
eher gewillt, wirklich etwas zu indern, beobachtet die Arztin. »Ein-
mal angefangen setzen sie Erndhrungsempfehlungen stringenter
um und konnen sich hdufig auch besser zum Sport motivieren .«

Im Vorteil

und leben im Schnitt gesiinder

Gesiinder essen
Frauen achten
im Vergleich zu
Ménnern auf eine
bessere Erndh-
rung, rauchen
seltener und
trinken weniger
Alkohol.

Ostrogene

Die weiblichen
Geschlechtshor-
mone schiitzen
immerhin bis
zur Menopause
Herz und Stoff-
wechsel, etwa
vor Diabetes.

sessssssssssssnsrsrnnnnEREnES

Lingeres Leben
Offenbar funk-
tioniert bei
Frauen die »Mi11-
abfuhr« der Zel-
len besser, so-
dass beschéddigte
Zellen schneller
abgebaut werden.
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Abnehm-

Apps
im Check

Videa bewegt

Videobasiertes, von
der Uniklinik Dresden
entwickeltes Bewe-
gungsprogramm
zur korperlichen und
mentalen Starkung.
Wird teilweise
von den Kassen
tbernommen.

Oviva

Mehrmonatige
Programme bei
Adipositas, Diabetes,
Bluthochdruck.
Mit Rezepten,
Podcasts, Videos,
Foto-Ess-Tagebuch
und persdnlichem
Erndhrungscoach.
Auf Rezept
erhéltlich.

Zanadio

12-monatiges Behand-
lungsprogramm bei
Adipositas. Fur Frauen
auf Rezept erhaltlich.
Flr Manner kosten-
freie Studien-
teilnahme moglich.

A-Z

[ = }
Nutricheck

Mit umfangreichem
Lebensmittel-
Nachschlagewerk.
Bestimmt sogar die
Néhrwerte selbst
gekochter Gerichte.
Download: 3,99 Euro.



Die Welt mit anderen
Augen sehen
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mit dem Pgar.erigitte und
Henrik befreundet. Mit 37 stirbt Henrik vll:i.g iiberraschend an
einem plotzlichen Herzversagen. Eine Geschichte liber Freundschaft,
Liebe und den Neuanfang einer besonderen Familie

- Der Fotograf Fabian Zapatka ist viele Jahr

TEXT UND FOTOS: FABIAN ZAPATKA

Henrik ldsst im Jahr 2007 bei
einem Ausflug im Siiden Schwedens
Seifenblasen fir seine

kleine Tochter Alva steigen




efrik (1.) und Brigitte (M.)
mit Tochter Alva 2007

beim Wandern an der
stidschwedischen Os"::sg‘b

»Please wait until tomorrow with filling
my heart with sorrow«

Aus dem Song »Until It Breaks« von der
Band »Thirdimension«

Das Bild hdngt in der neuen Wohnung von
Brigitte und ihrer Familie nicht mehr im
Flur, sondern steht auf dem Klavier im
Wohnzimmer. Mein Freund Henrik ldsst dar-
auf Seifenblasen iiber einen Supermarkt-
parkplatz steigen. Inmitten eines eigentlich hasslichen Or-
tes habe ich damals dieses Bild fotografiert - und trotzdem
scheint der festgehaltene Augenblick auch fiir Henriks Fami-
lie, fiir Brigitte, Bjorn, Alva und Zacki, etwas {iber ihn zu er-
zahlen. Henrik kam aus Schweden, aus der Nahe des Orts, wo
dieses Bild entstanden ist. Gestorben ist er ganz plotzlich -
: inDeutschland,vor bald zwolf Jahren.Im Alter von 37 Jahren.
i Ich erinnere mich an diesen Tag im Jahr 2011. Ich war in
Hamburg, mein Mobiltelefon klingelte. Da ich gerade ein
berufliches Treffen hatte, driickte ich die Anruferin weg.
Es war meine langjdhrige Freundin Brigitte. Kurz darauf
piepte es schon wieder. Nun hatte mir Brigitte auf die Mail-
box gesprochen. Wihrend ich spiter am Hafen entlang-
spazierte, horteich die Nachrichtab.Ihre Stimme war briichig.
Sie sprach sehr schnell. Ich musste innehalten, stand an den
Landungsbriicken und horte alles noch einmal ab. Er war ge-
storben? Henrik gestorben? Meine Beine knickten ein. Ich
musste mich setzen.

Wenn ich an Henrik denke, hore ich oft den Song »Until It
Breaks« in meinem Kopf. Einen Song, den er vor zwanzig
Jahren zusammen mit unserem gemeinsamen Freund Bjérn
und ihrer Band »Thirdimension« aufgenommen hat.

Die Geschichte unserer Freundschaft begann noch etwas
eher,zwei Jahre zuvor - als ich Brigitte, eine tolle junge Schau-
spielerin, kennenlernte. Brigitte und ich wurden gute Freun-
de.Ich begann meine Karriere als Fotograf, Brigitte stand »
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fiir immer mehr spannende Projekte vor der
Kamera und unterstiitzte mich hiufig als Model.
Brigitte und Henrik wiederum waren frisch
verliebt und fithrten noch eine Fernbeziehung.
Er arbeitete als NGO-Worker bei Arzte ohne
Grenzen in Indonesien und half vor Ort nach dem
verheerenden Tsunami. Nach seiner Riickkehr
nach Deutschland lernte ich ihn kennen.

Erstaunlich, wie sich unsere Freundschaft, Bri-
gittes und meine, durch Henrik ganz natiirlich er-
weiterte. Die beiden wurden als Paar ein Fixpunkt
inmeinem Leben. Henriks Optimismus inspirier-
te mich, er wurde ein Vorbild fiir mich. Ob wir uns
morgens auf einen Galdo trafen oder abends in
Kneipen und Bars saflen — mit seiner Begeisterung
fiir diekleinen Freuden des Alltags schien er diese
tiberall finden zu kénnen.

Bald darauf wurde Brigitte schwanger. Alva war
auf dem Weg und wurde Anfang 2006 geboren.
Henrik fand eine gute Stelle bei einer NGO in Genf.
Die kleine Familie zog in die

sErssssasanans

der Singer der Band, deren Musik ich schon Jahre
lang regelmifig gehort hatte. Auf Anhieb gefiel
mir seine nachdenkliche Art und auch sein ironi-
scher Humor.

Brigitte und Henrik wollten von Genf nach
Berlin zuriickziehen. Schlieflich fand Henrik erst
mal einen Job in Stuttgart, mit der Aussicht, bald
nach Berlin umziehen zu kénnen. Brigitte wurde
zum zweiten Mal schwanger. Beide waren erfolg-
reichinihren Jobs,sie sahen sich nach einer Eigen-
tumswohnung um. Bald war die passende in
Berlin-Kreuzberg gefunden.

Im Herbst 2011, kurz vor Henriks Elternzeit, war
der Kauf der Wohnung noch nicht endgiiltig ab-
gewickelt. Wihrend der letzten Tage, die Henrik
nochin Stuttgartarbeitete, wartete Brigitte, hoch-
schwanger,in ihrem gemieteten Haus in der Nahe
von Esslingen. In einem Nachbarort war sie auf-
gewachsen, ihre Eltern lebten in der Nihe.

Dann,am Morgen des 14. Oktober, starb Henrik

in seinem Biiro — an einem plotz-

Schweiz. Brigitte musste fiir Dreh- lichen Herzstillstand, hervor-
arbeiten hiufig reisen. Es war gar MIT SEINER gerufen durch eine Herzrhyth-
nicht so einfach, in Genf eine Be- BEGEISTERUNG musstoérung.
treuung fiir Alva zu finden - und FUR DIE Idyllisch inmitten von bunten
einmal gefunden, diese auch be- KLEINEN Laubbdumen lag das Haus in Ess-
zahlen zu kénnen. FREUDEN IM lingen, in dem die kleine Familie
Uber die ndchsten Jahre besuch- ALLTAG damals lebte. Brigitte hatte ganzin
te ich die drei 6fter, auch in Hen- SCHIEN der Nihe ihre Kindheit verbracht.
riks Heimat Schweden.Seine Fami- : : 2 2:': LD IESE Wenige Tage nach Brigittes Anruf
lie besitzt schon seit Generationen FINDEN stand ich dort im Wohnzimmer.
eine Farm im Siiden des Landes. 72U KONNEN Dieses Mal fiihlteich michindem
Den Hof umgibt dichter Wald. Familiennest nicht aufgehoben

Nach einigen Kilometern gelangt

manaus dem Schatten der Biume an einen See mit
einer unbewohnten Insel in der Mitte. Hier am
Ufer hat Henriks Familie ein Ferienhaus gebaut,
das Brigitte und Henrik hiufiger nutzten.

Der erste Verdacht wurde nicht bestitigt
Dann, im Jahr 2006, hatte Henrik eine seltsame
Herzrhythmusstérung - dawar er 33 Jahrealt.Eine
Entziindung habe méglicherweise den Herzmus-
kel angegriffen, hief§ es zundchst. Er musste im
Krankenhaus versorgt werden und sich einige Zeit
schonen. Der Anfangsverdacht auf eine Myo-
karditis konnte aber in der Klinik letztlich nicht
bestdtigt werden. Er wurde mit den Worten ent-
lassen: »Sie sind ein gesunder Mann« - und er-
holte sich gliicklicherweise bald wieder.

Silvester 2009 war ich erneut zu Besuch in
Schweden: Der See vor dem Ferienhaus war zu-
gefroren, lag unter einer dicken Schneeschicht
verborgen, und nachts gab das knirschende Eis
unheimliche Téne von sich. Jeden Morgen
bohrte Henrik ein Loch, um die Dicke des Eises
zu testen. Schlieflich spazierten wir auf der Eis-
fliche herum.

In jenen bitterkalten Tagen lernte ich Henriks
Freund und Bandkollegen Bjérn persénlich ken-
nen.Ich kannte seine Stimme schon langer, er war
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wie sonst.Ich versuchte zu helfen,
mit der fiinfjahrigen Alva zu spielen, zuzuhdren.

Brigitte konnte es sich emotional gar nicht leis-
ten zusammenzubrechen, sagt sie heute. Schliefi-
lich war sie dem Kind im Bauch und ihrer kleinen
Tochter verpflichtet.Sie musste jaalles am Laufen
halten. Hochschwanger kiimmerte sie sich um
Alva, sorgte fiir Ordnung, telefonierte mit Be-
horden, Henriks Arbeitgeber, seiner Familie,
Freunden, Kolleginnen und Kollegen. Immer wie-
der kamen Brigittes Eltern aus dem benachbarten
Dorf zur Unterstiitzung vorbei.

Ich erinnere mich an einen Nachmittag in die-
sen Tagen. Frith war die Dimmerung hereingebro-
chen. Hinter dem Dorf rannte Alva in einen Wald.
Sieliefimmer tiefer hinein in die Dunkelheit und
drohte zwischen den Bidumen zu verschwinden.
Schliefllich konnte ich sie noch einholen, und wir
gingen zusammen zum Haus zuriick.

Bjorn traf aus Schweden ein — wir Freunde
wollten Brigitte weiter unterstiitzen. Nach
Henriks Eltern und Briidern kamen immer mehr
Menschen, die ihm nahe gestanden hatten
nach Esslingen. So fand sich auch die Band
wieder zusammen, um auf der Beerdigung zu
spielen. Gegen Ende der Feierlichkeiten spielte
Thirdimension den Song »Over«. P16tzlich, aus
dem Geist der Musik, entstand bei mirindem »
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1. Henrik und
Brigitte 2005 in
Berlin auf dem
Sofa. Unten sitzt
Fabian Zapatka,
Autor und Foto-
graf dieser
Geschichte,
links daneben

2. Henrik 2006 in
der kleinen
Wohnung der

Familie in Genf
in der Schweiz

3. In Schweden
prift Henrik um
Silvester 2009
mit einem Bohrer
die Dicke der
Eisschicht auf
dem zugefrorenen
See am Ferienhaus.
Die kleine Alva
und sein Freund
Bjorn begutachten
das Eis

4. Brigitte und
Alva auf den
Stufen des Farm-
hauses von Henriks
Familie in Schwe-
den. Die Fotos
entstanden im
Sommmer 2007,

so wie auch die
restlichen Bilder
im unteren Teil
dieser Seite

5. Henrik,
Brigitte und
Alva an der
Ostsee in
Slidschweden

6. und 7. Ein Aus-
flug in der Gegend
rund um Osby:
Brigitte im Auto
und mit Henrik bei
einem Spaziergang

8. Henrik und
Alva probieren auf
der Veranda des
Ferienhauses
Flusskrebse, die
mittsommers
typischerweise

in der Gegend
gegessen werden
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1. Nach Henriks
Tod lebt Brigitte
ab 2012 mit den
Kindern in Berlin:
Alva (1.) und
Zacki beim Spielen

2. Bjorn zieht
2014 von Schweden
nach Berlin

3. Alva (1.) und
ihre Mutter
Brigitte 2022 auf
der Veranda des
kleinen Ferien-
hauses der Familie
in Brandenburg

4. Zacki, Alva,
Bjérn und Brigitte
2016 hinter dem
Wohnhaus in Berlin

5. Bjorn sdubert
2022 die
Regenrinne des
Schuppens am
Brandenburger
Ferienhaus

Zacki sitzt

auf dem Boden
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Moment ein tiefes Gefiihl fiir Henrik. Mir liefen
Trinen iibers Gesicht. Fiir diese Chance, endlich
meine Trauer zu spiiren und mich an Henrik
erinnern zu diirfen, war ich sehr

H
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.
.
.
.
.
.
H

.
.

Ehepaar gewesen waren, war sie aber genau genom-
men noch nicht einmal die Witwe - und somitauch
das neugeborene Baby amtlich ohne Vater. Die
Vaterschaft musste vor Gericht nachgewiesen wer-
den. Sogar Henriks Eltern wurden nach Deutsch-
land bestellt, um seine Vaterschaft vor Gericht zu
bezeugen. Brigitte erinnert sich heute noch die
einleitenden Worte des Richters: »Frau Zeh, des
isch jetzt wie in einer Threr Krimis.« Schliefllich
musste ein Pathologe per Gentest die Vaterschaft
nachweisen. Diesem hitte allerdings schon der
direkte Vergleich zwischen den Kindern geniigt,
erinnert sich Brigitte. Er sagte: »Das sieht ja ein
Blinder mit dem Kriickstock!«

Im Frithjahr 2012 zog Brigitte mit den Kindern
nach Berlin. Allerdings nicht in die ausgesuchte
Eigentumswohnung — das war zum einen emotio-
nal nicht mehr vorstellbar fiir sie und zum ande-
ren finanziell nicht mehr maoglich. Die kleine
Familie wohnte die erste Zeit mobliert zur Unter-
miete. Zum Gliick konnte Brigitte schnell wieder
viel arbeiten und war bald regelmagig in Fernseh-
und Kinofilmen zu sehen. So oft wie maoglich
versuchten Freunde und ich ihr bei der Betreuung
der Kinder zu helfen.

Ende des Jahres 2012 stand eine Produktion am
Theater Malmo fiir Brigitte an. Sie spielte die
Titelrolle in Ibsens »Nora«, auf Schwedisch. Eine
deutsche Regisseurin hatte sie besetzt in der
Annahme, sie kénne Schwedisch. Schon auf der
ersten Probe schauten Regisseurin und Schauspie-
lerin in entsetzte schwedische Gesichter. Brigitte
hatte den Text »phonetisch«, also nach der Laut-
sprache, auswendig gelernt. Sie behielt aber
die Rolle und paukte in den folgenden Wochen,
wahrend Henriks Eltern die Kinder versorgten, in
deren Kellerabends und nachts die Texte und Aus-
sprache weiter.

Henrik ist in unseren Gedanken

Indieser Zeit hérten wir wenig voneinander. Wah-
rend der Proben verbrachten Brigitte und Bjorn
viel Zeit miteinander. Wie frither schon, als Brigit-
te mit Henrik in Malmé gewesen war, trafen
sie sich hdufiger. Bjorn lebte seit

dankbar.

Schon die Organisation der Be-
erdigung war auf vielen Ebenen
schwierig gewesen. Da Henrik und
Brigitte nicht verheiratet gewesen

»FRAU ZEH,
DES ISCH
JETZT WIE IN
EINER IHRER

seiner Jugend in dieser Stadt, die
beriihmt fiir ihre Musikszene ist.
Hierarbeitete Bjérn als Musikpro-
duzent im Tonstudio und als Ton-
techniker an einem renommierten

waren, gab es absurde Hiirden der BRINLS«, Veranstaltungsort.

. Ak e SAGTE DER ,
Behorden zu iiberwinden. Plgtzlich RICHTER zU Ich erfuhr von der neuen Liebe
hatte sich Brigittes sichere biirger- BRIGITTE erst, als die beiden sich sicher

liche Existenz aufgeldst, und sie

waren. Bjorn lieff sein Leben in

war nun eine alleinversorgende,
freischaffende und hochschwangere Schauspie-
lerin geworden.

Brigitte und Henriks Sohn Zacharias, genannt
Zacki, wurde wenige Wochen spiter geboren, im
November 2011. Alle Rechnungen fanden ihren
Weg an die »Witwe«. Da Brigitte und Henrik kein

Malmo zuriick und zog 2014 nach
Berlin. Fortan war Bjorn ein engagierter Vater fiir
Alvaund Zacki. Er wurde technischer Leiter eines
Theaters, Brigitte startete vor der Kamera durch.
Bjérn iibernahm einen groffen Teil der Care-Arbeit,
kiimmerte sich viel um die Kinder und schmiss
mit Brigitte zusammen den Haushalt. Heute »
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sind die beiden mit Alva und Zacki ein neuer Fix-
punkt in meinem Leben.

Henrik ist noch da, in unseren Gedanken. Die
Familie harmoniert, und es herrscht eine grofle
Nihe zwischen ihren Mitgliedern. Sie haben ge-
lernt, mit dem Verlust zu leben, miissen ihn aber
immer wieder aufs Neue bewiltigen und in ihren
Alltag integrieren. Neu aufgestellt scheinen alle
Mitglieder bereit fiirs Leben. Beide Kinder spielen
Instrumente: Zacki Schlagzeug, Alva Klavier
und sogar den alten Bass ihres Vaters - in einer
Band. Sie ist inzwischen eine Teenagerin kurz
vor dem Abitur.

Diesen Sommer mdchte ich die Familie wieder
im schwedischen Ferienhaus am See besuchen.
Inzwischen steht dort eine Sauna, von der aus man
auf die einsame Insel blickt. Letztes Jahr soll
auch ein Troll gesehen worden sein, munkelt
man in der Gegend. Dem sollten wir auf
den Grund gehen. Das wird dann eine andere

Bild: Das Foto von
Henrik mit den
Seifenblasen steht
heute in der Woh-
nung von Brigitte
und ihrer Familie
auf dem Klavier

2. Bjorn mit
Fanny, der Tochter
des Fotografen
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Fabian Zapatka,
2016 am Klavier
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Plotzlicher Herztod

Wissenswertes Uber Haufigkeit, Ursachen und Erste Hilfe

e Der plétzliche Herztod (PHT) ¢

Das Herz gerat aus seinem normalen
Rhythmus: Die Herzkammern kontrahie-
ren sich schnell und unregelmaBig, der
Kreislauf bricht innerhalb weniger Sekun-
den zusammen, das Pumporgan hort auf
zu schlagen. Der Blutdruck sinkt auf null,
das Bewusstsein schwindet, und die At-
mung setzt wenige Minuten spater aus.
Der Tod tritt nach circa zehn Minuten ein.

s Erste Hilfe

Wenn das Herz plétzlich stillsteht, sinken
mit jeder Minute die Uberlebenschancen
um zehn Prozent. Wenn eine Person auf
einmal zusammenbricht, sollten Ersthel-
ferinnen und -helfer zuerst einen Notruf
absetzen und dann Puls und Atmung kon-
trollieren. Reagiert der Betroffene nicht
mehr auf Schmerzreize, sofort mit einer
Herzdruckmassage beginnen. In einigen
Fallen sind Defibrillatoren an 6ffentlichen
Orten (Banken, Rathduser und so weiter)
oder in 6ffentlichen Verkehrsmitteln
(U-Bahn-Stationen, Ziige und so weiter)
zugéanglich. Auch die Beatmung per Mund-
zu-Mund kann helfen, das Leben des Be-
troffenen zu retten: Im Wechsel 30-mal
Herzdruckmassagen liber dem Brustbein
ausfiihren und zwei Mund-zu-Mund- oder
Mund-zu-Nase-Beatmungen.

» Haufigkeit o

2014 wurde vom Deutschen Zentrum flr
Herz-Kreislauf-Forschung e.V. (DZHK)
erstmals systematisch untersucht, wie
viele Menschen hierzulande einen plétzli-
chen Herztod erleiden. Das DZHK ermit-
telte, dass etwa 65000 aller Todesfélle in
Deutschland darauf zurtickzufiihren sind.
Das entspricht rund zwanzig Prozent
aller Herz-Kreislauf-Toten.

» Betroffene

Méanner erleiden hdufiger einen plotzli-
chen Herztod als Frauen. Uberwiegend
sind zwar altere Menschen davon be-
troffen - aber auch junge Menschen sind
unter den Opfern. Haufig liegt bei jin-
geren Betroffenen eine nicht bekannte
angeborene Herzerkrankung vor, die
unter starker kérperlicher Belastung,
etwa beim Leistungssport, zum plotz-
lichen Herztod fuhrt.

» Ursachen ¢

Zwar scheint der plétzliche Herztod aus
dem Nichts zu kommen, doch meist
gehen ihm Herz-Kreislauf-Erkrankungen
voraus. Haufig sind es koronare Herz-
erkrankungen oder Erkrankungen des
Herzmuskels, in seltenen Fallen Sto-
rungen des elektrischen Reizleitungs-

systems. Die meisten Forschenden gehen
davon aus, dass zudem ein konkreter
Ausléser hinzukommt. Das kénnen
Stress, emotionale Belastungen oder eine
extreme korperliche Belastung sein.

In der Regel verketten sich drei
Komponenten:

* eine vorausgegangene, strukturelle
Herzerkrankung

» ein spontaner Ausléser (Sport, Stress,
ungewodhnliche Belastungen)

» eine Herzrhythmusstérung

Herzrhythmusstérungen kénnen durch
unterschiedliche Erkrankungen verur-
sacht werden. In achtzig Prozent der Félle
ist der Ausloser daftr ein Herzinfarkt.
Weitere mogliche Ursachen flr
Herzrhythmusstérungen:

¢ Herzmuskelerkrankungen

» Eine Erkrankung der HerzkranzgefaBe,
etwa die Verkalkung der Arterien,
verdoppelt die Wahrscheinlichkeit, einen
plétzlichen Herztod zu erleiden.

= angeborene Herzfehler: Die sogenannte
Kardiale Hypertrophie (HCM), eine gene-
tisch bedingte Erkrankung, ist bei jungen
Menschen einer der haufigsten Grinde fir
den plétzlichen Herztod. Die Erbanlagen
fliir HCM besitzt einer von 500 Menschen.

T T T T T T T
.

Ssssssssssssssssssnnnnnss

D T T T T T T AP

Gsssssssssssssssssnunnnsiss

ssssssssssssssssssnss

64 GESUND LEBEN



(ll] cHEFKOCH

trifft FACKELMANN'

.
ot
. -" >
J - "
g ]
: o
- r
. .
1}

Tolle Qeupte c & . 0 :
von ch&fl’—och.ale ‘ ’Qc

+

Mit der Cammunltg
enlwickelle
K—Uchenhe{fer

_ = Lol @ j

TS A MATCH!

Erhéltlich bei: Rewe / XXXLutz / KikaLeiner / Amazon /| www.fackelmann.de/chefkoch

@ Lizonz dor Marke CHEFKOCH durch CHEFKOCH GmbH eine 100 X Tochter der Grumer -+ Jahr Deutschland Gmbl



MEDIZIN

IM DSCHUNGEL DER WUNDERHEILER:
SO VERFUHREN QUACKSALBER
PATIENTEN ZU GEFAHRLICHEM LEICHTSINN

Wer im Netz nach Stichworten wie »Krebs« und »alternative Heilmethoden«
sucht, landet bei Heilpraktikern und Arztinnen, die scheinbar
Zauberformeln fir die Heilung anbieten. Wie Sie unseridse Angebote erkennen

Als die Schweizerin Rena-
te Mulofwa* an Brustkrebs
erkrankte, entschied
siesich,der Schulme-

. dizin keine Chance zu
geben. Vier Jahre spdter lernte ich sie kennen. Da
hatte sie schon so einiges hinter sich gebracht. Sie
hatte ihren Darm von bdser Schlacke sanieren und
sich Mistelextrakte spritzen lassen. Sie hatte die
Schlangengift- und Eigenbluttherapie erprobt.Sie
fastete iiber Wochen, um den Tumor »auszuhun-
gern. Sie erlebte die Massenheilungen eines auf
der Bithne tobenden nigerianischen Priesters und
tibetische Yoga-Gruppen-Events. Sie versuchte,
nach den Methoden der »Neuen Germanischen
Medizin« ihre psychischen Konflikte
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VON BERNHARD ALBRECHT

Welt der Alternativmedizin zu bewahren. Ich habe
damals ihren Fall bis ins letzte Detail durchleuch-
tetund aufgeschrieben, habe versucht zu verstehen,
wiesie, die frither ihre drei Kinder impfen lief und
nie ein Problem mit der Schulmedizin hatte, auf
diese Abwege geriet. Wie haben jene mehrals20al-
ternativmedizinisch orientierten Arztinnen und
Arzte, Heilpraktikerinnen und Heilpraktiker, Hei-
lerinnen und Heiler sie verfiihrt? Was stand in all
den Biichern, die Renate angesammelt hatte und
die zwei lange Regalreihen fiillten?

Als mich kiirzlich wieder einmal so eine Mail er-
reichte,in derein alternativmedizinisch titiger Arzt
angepriesen wurde, fithlte ich mich an Renates Fall
erinnert. Auf seiner Website fand ich Therapiever-

fahren, die ich nur zu gut kenne, die

zu »losen«. Sie probierte es mit
Homoopathie und Bittermandeln
und noch einigen anderen Therapien.

Alles zog sie mit erbitterter Konse-
quenz durch und ignorierte dabei, wie
ihr Tumor wuchs und wuchs. Erst als
die Geschwulst so groff war wie eine

SIE LIESS IHREN DARM VON
BOSER SCHLACKE SANIEREN,
ERPROBTE SCHLANGENGIFT-
UND EIGENBLUT-THERAPIE
UND FASTETE, UM DEN
TUMOR »AUSZUHUNGERN««

angeblich keine Nebenwirkungen ha-
ben und immer zur Heilung fiihren.
Ich erinnerte mich an Renates Ver-
madchtnis.

Seitich ihre Geschichte kenne, habe
ich mich immer wieder in den
Dschungel der Wunderheiler gewagt.

Grapefruit und sich hervorbeulte, als
wollte sie aus der Brust springen, hatte sie ihr
Schliisselerlebnis: Als ihr »Naturarzt« den Verband
abnahm, schoss ihm das Blut entgegen, er sprang
vor Schreck zuriick. Der Tumor hatte die Haut zer-
fressen; was von ihrer Brust iibrig geblieben war, be-
zeichnete Renate als »Gletscherlandschaft«. Ich
weifl mittlerweile von Féllen,in denen verblendete
Therapeuten selbstdann noch ruhig bleiben und sa-
gen: Auch das gehort zum Heilungsprozess.

Der Kontakt zu Renate kam iiber eine gemeinsa-
me Freundin zustande. Sie hatte eine Mission:
Schicksalsgenossinnen vor ihren Irrwegen in die

*Name von der Redaktion gedndert
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Tut nicht weh
Quacksalber
stellen ihre
Therapien oft als
schmerzlos und
unschéadlich dar -
im Gegensatz zur
»gefdhrlichen
Schulmedizin«

.

Zuerst getarntals Ehemann einer ver-
meintlich an Brustkrebs erkrankten Frau, die von
der Fernsehschauspielerin Katja Danowski verkor-
pert wurde. Spdter dann als angeblicher Heilprak-
tiker-Schiiler oder einfach als Interessierter. Ofter
habe ich Patientinnen und Patienten gesprochen,
die ihre Entscheidung spéter bitter bereuten, auch
mit verzweifelten Angehorigen, die hilflos zusehen
mussten, wie Miitter, Viter, Partner in den Strudel
irrer Heilsversprechen gerieten. Ich habe mit An-
waltinnen und Anwalten gesprochen, die Angeho-
rige von Verstorbenen vertraten, und dabei gelernt,
dass es kaum méglich ist, spater rechtlich gegen
gefihrliche Heilerinnen und Heiler vorzugehen -
warum, erklire ich weiter unten. >

FOTOS: GETTY IMAGES
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Mittlerweile kenne ich ein Fiillhorn an Verfiih-
rungstricks, die die Scharlatane anwenden. Hier
diesieben gingigsten,denen ich sehr oft begegnet
bin.Achja,eines noch,damit niemand enttduscht
ist: Es geht hier nicht um die detaillierte Bewer-
tung einzelner Therapieverfahren, sondern um
deren Verkaufe.

1. TRICK:
»MIR IST DAS AUCH PASSIERT«

Quacksalberinnen und Quacksalber haben immer
rithrselige Geschichten parat, wie sie selbst oder
ein geliebter Angehoriger von der herzlosen Schul-
medizin aufgegeben wurde. Und wie sie dann im
Internet oder durch Freundeauf den richtigen Pfad
geleitet wurden. Die lange ersehnte Heilung lief
daraufhin nicht lange auf sich warten.

Es ist anzunehmen, dass diese Geschichten
meist nicht stimmen - oder aber der Einfluss der
alternativen Therapien iiberschitzt wird, weil die
angeblich dadurch Geheilten sich auch schulme-
dizinisch behandeln liefen. Fiir den stern iiber-
priifte meine Kollegin Christiane Hawranek die
Heilungsgeschichte eines Mannes, der die wun-
dersame Kraft von Wildkrautern, Gemiise und
Obst preist (was janie falsch ist) und passend dazu
Smoothie-Mixer und Rezeptbiicher iiber einen
Webshop vertreibt. Er behauptete,an Lungenkrebs
im Endstadium gelitten zu haben — also in einem
Stadium, in dem Arzte in der Regel nichts mehr
tun konnen.Eine Geschichte,an die er moglicher-
weise selbst bis heute glaubt, denn er stellte dem
stern medizinische Unterlagen zur Verfiigung.
Nach einer OP sollte eine Chemotherapie begin-
nen,doch er vertraute seinen Selbstheilungskraf-
ten — und iiberlebte. Sein behandelnder Facharzt
sowie ein weiterer,vom stern hinzugezogener Lun-
genspezialist urteilten unabhingig voneinander:
Der Krebs war zwar lokal fortgeschritten, aber
nicht im Endstadium, die Heilung konnte allein
durch die OP schon erklart werden.

2. TRICK:
»ES TUT NICHT WEH«

Gefihrliche Heiler wissen um die Angste ihrer Pa-
tientinnen und Patienten: vor den Schmerzen und
Nachwirkungen einer Operation. Vor der Chemo-
therapie, bei der einem die Haare und Wimpern
ausfallen konnten. Vor monatelanger Ubelkeit, Ge-
wichtsabnahme und kérperlichem Verfall. Diesen
Angsten stellen sie ihre Therapien oft als absolut
schmerzlos und unschddlich fiir den Korper gegen-
tiber. Dasist kaum vorstellbar,denn wo etwas wirkt,
gibt es in der Regel auch Nebenwirkungen. Und je
starker etwas wirkt, desto gravierender sind diese
leider oft. Besonders beliebte Opfer des »Es tut
nicht weh«-Tricks scheinen mir - und einigen
Krebsspezialistinnen, mit denen ich sprach - Frau-
en mit Brustkrebs. Thnen wird zusatzlich noch
Angst vor dem Verlust eines Teils ihrer Weiblich-
keit durch die Brustamputation gemacht. Dabei
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Abgedriftet im Meer der Heilsversprechen:
Eingelullt von nebuldsen Behauptungen
verlieren Patientinnen und Patienten oft
den Glauben an die Medizin - und manchmal
im Streit sogar den Kontakt zu Angehdrigen
und Freunden, die ihnen helfen wollen
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verschweigen die Scharlatane, bewusst oder aus :
schierem Unwissen,dass heute iberwiegend brust- :
erhaltend operiert wird und die dsthetischen Er-
gebnisse immer besser werden.

3. TRICK:
»UNSERE UMWELT
IST SCHULD«

Fleisch, Nudeln, Milch, Leitungswasser — fiir
Quacksalber ist das oft alles Teufelszeug. Da sind
sieauch ungnidig gegeniiber dem von ihnen ver-
ehrten Arzt und Naturforscher Paracelsus,
dessen Name fiir die grofite Kette von
Heilpraktiker-Schulen in Deutsch-
land herhalten muss - und dessen
bekanntester {iberlieferter Satz
lautet: »Alle Ding’ sind Gift, und
nichts ohn’ Gift; allein die Dosis
macht’s, dass ein Ding kein Gift ist«
Quacksalber prangern die industrielle
Landwirtschaft an und behaupten,
unser Obst und Gemiise trage in sich
kaum noch wertvolle Vitamine und
Nahrstoffe (was nachweisbar falsch ist).
Schon das Wasser aus dem Hahn birgt
fiir sie unberechenbare Gefahren. Unsere
Erndhrungsweise sei ebenso

eansssnsnsansnns

"

funktioniert? Obwohl uns das iiber zwei Jahre hin-
weg in so vielen Artikeln erklart wurde? Biome-
dizin ist komplex, und auch die molekularen
Grundlagen hinter der modernen,individualisier-
ten Krebsmedizin {ibersteigen sogar das Wissen
und Verstindnis vieler Arztinnen und Arzte. Wie
sollen Laien da noch durchblicken?
Das Grundprinzip der Therapien, die Quack-
salber anbieten, ist hingegen oft bestechend ein-
fach und fiir jeden nachvollziehbar - so wie
die Verschworungstheorien, die sich nach gut
dreiJahren Pandemie iiberall ausgebreitet ha-
ben. Wir alle sehnen uns danach, die immer
komplexere Welt weiterhin zu verstehen, wir
sehnen uns nach einfachen Wahrheiten. Die-
seSehnsucht bedienen die Wunderheiler. Sehr
oft lauft ihre Argumentation iiber verschie-
dene Umwege darauf hinaus, dass im Kérper
auch von Gesunden tdglich Abertausende
Krebszellen entstehen, das Immunsystem diese
aber erkennt und vernichtet (was insofern
stimmt, als tatsdchlich taglich etwa 20 000
Mutationenin Zellen entstehen,aus denen
sich theoretisch Krebs entwickeln kdnnte,
wenndie Schutzmechanismen des Krpers
nicht funktionieren).Im Falle des Patien-
tenseidaleider was schiefgelaufen,er-

schuld an der Krankheit wie die
Strahlung von Mobilfunkmas-
ten, WLAN-Routern oder Atom-
kraftwerken. Eine grofe Rolle
spielenauch Gifteaus Amalgam-
Fiillungen, Pestizide und so eini-
ges mehr, was man mit »Darm-

DER BETREIBER EINES

BESIEGT ZU HABEN

WEBSHOPS FUR SMOOTHIEMIXER
UND REZEPTBUCHER BEHAUPTET,
SEINEN KREBS MIT WILD-
KRAUTERN, GEMUSE UND OBST

kliren die Quacksalber weiter, man
miisse jetzt nur das Immunsystem
dazu bringen, seinen Jobwieder gut zu
machen - denn eigentlich habe der
Korper die Fahigkeit, sich selbst zu
heilen.Auchan diesem Satzist fastal-
les richtig, das »nur«jedoch treibt Ge-

sanierungen, siindhaft teuren
Zahnbehandlungen und anderen »Entgiftungen« i
behandeln kann, die je nach gewihlter Methode
sehrgefdhrlich werden kénnen. Die geschicktes-
ten Quacksalber verkniipfen dabei unbestreitba-
re Fakten und ihre Fiktion so geschickt, dass man
zundchst schwer widersprechen kann.

Auchich saff in solchen Gesprachen und hakte
nur ab: »Stimmt. Stimmt. Stimmt!« Erst ihre ovﬁi'ﬂ:f;ritdfffm?nis-
abenteuerlichen Schlussfolgerungen lieffen mich ¥ oo wis 5 FET1 des |
ins Griibeln kommen. Wer sich in einer emotio- SR GO R RS ER- :
nalen Ausnahmesituation befindet,so wie Krebs- Verkiufers,
patientinnen und -patienten, neigt oft zur Leicht- : dessen Heilungs-
gldubigkeit. Und die Leichtgliubigen haben die i  8eschichte der
Scharlatane dann langst in ihrem Netz. Wenn sie SEare, QeRtprates
das Gefiihl erst einmal erzeugt haben, man sei sich
doch in vielem so einig, fillt es schwer,den inne-
ren Bund zwischen Patient und Quacksalber noch
zu l6sen. Denn dann regiert der Bauch, nicht die
Vernunft. \

4. TRICK:
»MEINE THERAPIE IST LEICHT
ZU VERSTEHEN«
Hand aufs Herz: Wer unter den geschdtzten Lese-

rinnen und Lesern, die es bis hierher geschafft ha-
ben, kann erkldren, wie genau ein mRNA-Impfstoff

Faktencheck nétig
Quacksalber
erzdhlen gern,
wie sie oder ein
Angehoriger
von Arzten »aufge-
geben« wurden. Es
darf vermutet

.

]

nerationen von Forscherinnen und
Forschern zur Verzweiflung. Langst schon gibt es
erfolgreiche Immuntherapien, mit denen manzum
Beispiel im Prinzip schwarzen Hautkrebs in weit
fortgeschrittenen Stadien so gut behandeln kann,
dass keine Krebszellen mehr im Korper nachweis-
bar sind. Nur: Bei vielen Patientinnen und Patien-
ten wirken sie nicht oder haben schwere Neben-
wirkungen wie Autoimmunkrankheiten, weil es
eben ein gefdhrlicher Seiltanzakt ist, die Kréfte des
Immunsystems zu wecken — man muss sie dann
auch zu bindigen wissen.

5. TRICK:
»DAVID GEGEN GOLIATH«

Zur Verstandlichkeit des Therapieprinzips kommt
in der Regel die Behauptung, dass der Wissenschaft
diese Erkenntnisse schon lange bekannt seien,
jedoch durch die Pharmaindustrie, die dafiir
korrupte Arztinnen und Arzte bezahle,
unterdriickt wiirden. Auch hier méchte ich
nicht pauschal widersprechen - tat-
sachlich ist die Pharmaindustrie
wenig interessiert an Therapien,

die wenig profitabel sind. Da fallen
mir viele ein, nur eben nicht die, von
denen gefdhrliche Heilerinnenund »

j
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Heiler sprechen, um selbst Profit zu machen. Und
immer wieder gibt es Skandale um sogenannte der Schulmedizin nicht akzeptiert oder nicht aus-
»Mietmauler« — Arztinnen und Arzte, die sich fiir i reichend bewiesen seien. Mit der Unterschrift be-
ihre interessengeleitete Forschung und Vortrdge : i siegeln die Opfer einen Pakt, der Quacksalbern
fiirstlich entlohnen lassen. Doch das ist beileibe : erlaubt,nahezualles an Scharlatanerieanzuwen-
nicht das Grundprinzip der medizinischen For- i den, was ihnen so einfillt. Ja, Heilpraktiker diir-
schung. Genau deshalb - weil die Pharmaindustrie : fen (anders als Arzte) kraft Gesetz sogar selbst in
so sehr nach Profit trachtet — haben die Wunder- ihrer Praxis fiir ihre Patientinnen und Patienten
heiler leichtes Spiel. Frei nach der Redensart: »Die Medikamente zusammenmixen, ohne dass die
kannst du alle in einen Sack stecken und drauf- Wirkstoffe jemals klinische Studien durchlaufen
schlagen, du erwischst immer den Richtigen.« Sie haben. Eine besonders perfide Aussage habe ich
starken so ein weiteres Mal ihren inneren Bund mit  : ¢ auch o6fter gehort: »Ich kann Sie nicht heilen, das
den Patienten, von denen die meisten sicherauch i i konnen Sie nur selbst!« Wenn es mit der Heilung
hier einen Haken setzen: »Stimmt doch!« Und dann dann nicht klappt, ist der Quacksalber fein raus
heifit es: Wir, mein Heiler und ich, gegen die bose und kann argumentieren, der Patient sei selbst da-
Pharmaindustrie. David gegen Goliath! ran schuld, dass der Tumor noch da sei. Dies gilt
insbesondere fiir jene alternativen Heilmethoden,

die in der Praxis angewendet wiirden, aus Sicht

6. TRICK: denen die Annahme zugrunde liegt, ein unlésba-
»ICH BIN DEIN FREUND« : i rer psychischer Konflikt hitte das Krebsleiden
Alternativmedizinerinnen und -mediziner sind ausgeldst.

oft nahbarerals Arztinnen und Arzte im Kranken-
haus, von deren Privatleben man nichts erfihrt. :
Die Praxen liegen oft im eigenen Haus, man be-
griifit noch kurz den oder die Lebenspartnerin und

streichelt den Hund, bevor man die Therapierdu- nerinnen und -mediziner so erfolgreich. Sie ge-
me betritt. Im Laufe des Gesprichs vertieft sich : : ben verzweifelten Menschen das, was diese am
das Vertrauen dadurch, dass sie in der Regel viel : i dringendsten brauchen: Zeit und Verstdndnis. Sie

WAS VERZWEIFELTE MENSCHEN
AM DRINGENDSTEN BRAUCHEN

Diese sieben Tricks machen Alternativmedizi-

von sich preisgeben. Sie erzihlen von
Beziehungsproblemen, Lebenskrisen
und erleuchtenden Erkenntnissen,
die ihnen neue Kraft gegeben haben
und oft mit den Therapiemethoden,
die sie anbieten, zu tun haben. Nicht
selten bieten sie dann irgendwann
dasDuan,umden freundschaftlichen
Pakt zu besiegeln.

Ich habe mich oft gefragt: Ist das
echt oder eine Masche? Ich weif§ es
nicht, von Fall zu Fall unterschiedlich,
glaubeich.Aber ich gebe freimiitig zu:
Viele, die mir so kamen, waren mir
sympathisch, und ich hitte gern mit
ihnen bei einem Glas Bier oder Wein
abends das Gesprach iiber die faszi-
nierenden Briiche in ihrem Leben ver-
tieft. Ja, viele wirken authentisch in
dem, was sie erzahlen, und nicht we-
nige glauben vermutlich selbstan das,
was sie anbieten - und gerade das

PATIENTEN VERLASSEN
DIE PRAXEN NACH EIN BIS
ZWEI STUNDEN MIT EINEM

WARMEN GEFUHL IM HERZEN:

HIER HAT SIE ENDLICH

JEMAND VERSTANDEN

horen zu, sie fragen nach der Le-
benssituation, in der die Patienten
der Schicksalsschlag trifft, und die-
se verlassen die Praxen nach ein bis
zwei Stunden mit einem warmen
Gefiithl im Herzen: Hier hat sie end-
lich jemand verstanden. Ganz an-
ders oft die Schulmedizin. Leider
beférdern Arztinnen und Arzte in
Zeitnot, die wenig Verstindnis da-
fiiraufbringen kénnen und wollen,
was ihre Worte bei Patienten in Aus-
nahmesituationen bewirken, diese
nicht selten in den Dschungel der
Wunderheiler.

In Renates Erinnerung war es ihr
niedergelassener Gynikologe, der
sieam Telefon knapp und kiihl iiber
ihre niederschmetternde Diagnose
informierte, wihrend sie bei einer
Freundin beim Kaffeetrinken saff.
Von ihm erfuhr sie nur, dass er sie

macht sie so gefdhrlich. VeirtFat i zur OP in der Klinik angemeldet
Gern und schnell hatte, der Rest passierte in ihrem Kopf: Sie stellte
7. TRICK: bieten Alternativ- sich die Chemotherapie vor, das Ausfallen der
»DU ENTSCHEIDEST, mediziner das Haare, das Kotzen auf dem Klo. Nein! Sie beschloss,
ICH BERATE NUR« Du an und geben

der Schulmedizin keine Chance zu geben. So er-
fuhr sie fatalerweise nicht, wie gutes noch umsie
stand. Kein Lymphknoten war befallen, der Krebs
E : kleineralsfiinfZentimeter und »mafig differen-
Arzten, auf Augen- i gjert«. Eine Chemotherapie wire wohl gar nicht
hShe mit Patienten i 540 gewesen. Eine OP und Hormonblocker fiir
zu kommunizieren . = = -

ein paar Jahre, das hdtte geniigt. Ihre Heilungs-

chancen standen anfangs gut.

Privates von sich
: preis. So gelingt
: es ihnen oft besser
als Arztinnen und

Gefihrliche Heiler versuchen mit allen Mitteln,
sich aus der juristischen Verantwortung fiir das,
was sie anrichten, zu ziehen. Deshalb lassen sie
ihre Opfer oft schon vor dem ersten Beratungsge-
sprach unterschreiben, dass diese sich bitte selbst
um die schulmedizinische Behandlung kiimmern :
sollten und verstiinden, dass die Heilmethoden, :

FOTOS: GETTY IMAGES (3): PICTURE ALLIANCE/SHOTSHOP; MAURITIUS IMAGES
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Allein gelassen auf dem Weg zur Heilung:
Scharlatane delegieren geschickt
die Entscheidung iiber die Therapie
an ihre Patienten. Mit Sidtzen wie »Ich
kann Sie nicht heilen, das kénnen Sie
nur selbst« stehlen sie sich sogar
aus der juristischen Verantwortung
fiir ihr Handeln

Exotische Therapien
Die Wirksamkeit alternativ-
medizinischer Verfahren
wie Schlangengift-Therapie oder
»Vitamin B17« aus Aprikosen-
kernen ist nicht erwiesen

Alsich ihr dasberichtete,nachdem ich ihre Be-
funde Brustkrebsspezialisten vorgelegt hatte, fiel
sieaus allen Wolken: »Das hat mir nie jemand ge-
sagt!« Riickblickend erkannte Renate an sich
Eigenschaften, die sie zum idealen Opfer der eso-
terischen Parallelwelt machten: Sie sah sich als

»leicht beeinflussbar«.Sie fdllte ihre Entscheidun-
gen »aus dem Bauch heraus«.Wenn ein charisma-

tischer Heiler ihre beiden Hinde warm umfasste
und im Brustton innerer Uberzeugung versprach,
»Das bekommen wir schon hin!«, war ihr das lie-
ber als der gnadenlose Realismus der Schulmedi-
ziner. Und so war es auch ein besonderer Schul-
mediziner, der sie zuriickholte auf den Boden der
Vernunft - einer, der sie nicht verurteilte, sondern
zuhorte und dann sagte: »Thr Allgemeinzustand
ist immer noch recht gut. Wenn Sie sich selber
eine Chance geben, konnte es Ihnen bald viel bes-
ser gehen.« Sie lebte nach ihrer Riickkehr zur
Schulmedizin noch zweieinhalb Jahre und hat
diese Entscheidung nicht bereut.

Durch meine Beschiftigung mit der gefdhrli-
chen Alternativmedizin wurde ich zu einer Ziel-
scheibe von denen,die mitihrviel Geld verdienen
-undalsonichtanders agierenals die »bdse Phar-
maindustrie«. Nie aber wurde mir eine glaubwiir-
dige, liberpriifbare Geschichte zugetragen, die als
Beweis dafiir dienen konnte, dass jemand aus-
schlieflich durch alternative Therapien geheilt
wurde. Das ist schon seltsam - angesichts der
groffen Verbreitung angeblicher Heilungsge-
schichten. Sollte sich jemand jetzt dazu berufen
fithlen, mich eines Besseren zu belehren: Her
damit - aber nur,wennich die gesamte Kranken-
akte einsehen darf. Man muss immer offen fiir
Neues bleiben. Vielleicht geistert da drauflen ja
wirklichirgendwo eine bahnbrechende Therapie-
methode herum, die von der Forschung stréflich
vernachldssigt wurde. Die Medizingeschichte
lehrt uns: You never know. X
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Der Gesundheitszug fihrt
seit 1994 durch abgelegene
Gebiete Siidafrikas.
Arztinnen, Arzte und
Pflegekrifte versorgen die

h
. Menschen direkt vor Ort
- in den Waggons

& REPORTAGE

\WUNDER
WIRD
KOMMEN

In vielen Orten Sudafrikas
gibt es weder Kliniken
noch Arzte. Hilfe bringt
ein Gesundheitszug.

Der Fotograf und Reporter
Tommy Trenchard war

mit an Bord
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Bei frostigen Temperaturen
warten Patientinnen und Patienten
am Bahnhof von Thaba Nchu
stundenlang auf ihre Behandlung

Londeka Noxolo
Zulu, Leiterin
der Zug-Augen-
klinik, am
Ende ihres
Arbeitstags
(1.). Studentin
Eddnice unter-
sucht eine
Patientin (r.)
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19

Eisenbahn-
waggons
umfasst die
mobile Gesund-
heitsklinik

Lokflihrer André
Van Wyk erzidhlt,
dass es wegen
der Diebstidhle
von Kabeln

oder Gleisteilen
fast tdglich

zu Verspédtungen
kommt

Ein Wartungs-
team repariert
Schaden, nachdem
Plinderer Kabel
an der Bahnlinie
gestohlen haben

Es ist spat am Abend am Bahnhof in Thaba Nchu,
einer mittelgrofSen Stadt in der stidafrikanischen
Provinz Free State. Knapp zwei Dutzend Menschen
verkriechen sich immer tiefer in ihre Decken,um
sich gegen die bittere Herbstkalte zu schiitzen. Sie
haben ihr Zuhause verlassen, warme Betten gegen
harte Plastikstiihle auf dem Bahnsteig einge-
tauscht.Sie sind gekommen, um am nachsten Tag
einen Platz im Zug zu ergattern. Doch verreisen
mochte keiner vonihnen. Der Zug,auf den sie war-
ten, ist der Phelophepa, eine mobile Gesundheits-
klinik, bestehend aus 19 Wagen. Seit 1994 fahrt der
Zugkreuz und quer durch Siidafrika. »Phelophepa«
ist eine Kombination aus den Sprachen Sotho und
Tswana und bedeutet »gute, saubere Gesundheit.
DieKlinik auf Schienen ist modern ausgeriistet. Der
Zugist fiir viele Menschen in lindlichen und unter-
versorgten Gebieten Siidafrikas abseits der Met-
ropolen Johannesburg, Kapstadt oder Durban oft
die einzige Mdéglichkeit, sich umfassend medizi-
nisch behandeln zu lassen.

Der 2021 verstorbene siidafrikanische Anti-
Apartheid-Aktivist Erzbischof Desmond Tutu »
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Bitte einmal weit 6ffnen:

Eine Zahndrztin und zwei Helfer
versorgen einen Patienten.
Mehrere Behandlungsteams arbeiten
dicht an dicht in diesem Wagen

In der Apotheke
des Zuges klebt
die Apothekerin
Etiketten auf
Antibiotika-
Schachteln

23,5

Millionen
Menschen
wurden seit
1994 in
dem Gesund-
heitszug
behandelt

hatte die mobile Klinik den »Zug der Hoffnung«
getauft. Insgesamt hat der von der staatlichen
Eisenbahngesellschaft Transnet betriebene Zug
bislang 23,5 Millionen Menschen helfen kénnen.
Trotz vieler politischer Krisen im Land - und wih-
rend der Covid-19-Pandemie. Dieser Tage sind es
vor allem die Pliinderungen von Leitungen, ist es
der desastrose Zustand des Eisenbahnnetzes, mit
denen die Crew kimpft.

Sehtest, Krebsvorsorge und Covid-Booster
Unter denen, die die Nacht am Bahnhof Thaba
Nchu verbringen, ist Doris Mokabi.Sieist iiber eine
Stunde aus dem Dorf Botshabelo angereist und hat
nur eine dicke Decke, einen Campingstuhl und eine
Tiite mit buntem Popcorn mitgenommen. »Es gibt
Kliniken, die ndher liegen, aber die sind zu teuer,
sagt Mokabi. Siewill sichin der Augenabteilung des
Phelophepa behandeln lassen, ihre Sehkraft ldsst
immer mehr nach. Andere, die hier warten, brau-
chen zahndrztliche Versorgung oder einen HIV-
Test, wollen Infektionen behandeln lassen oder
suchen psychologische Beratung.

Und einige, wie der 62-jdhrige pensionierte
Krankenpfleger Theophilius Links, versuchen ein-
fach, so viele Dienste wie moglich in Anspruch zu
nehmen, bevor der Zug die Stadt wieder verldsst.
»Man muss die Gunst der Stunde nutzen, sagt
Links, der fiir einen allgemeinen Gesundheits-
check und zur Krebsvorsorge angereist ist. Aufler-
dem mochte er einen Sehtest machen lassen und
seinen zweiten Covid-19-Booster bekommen.

Neun Monate im Jahr fahrt der Zug durchs Land
und macht jeweils fiir zwei Wochen Station in rund
20 kleinen Stadten. Verstarkt werden die 22 fest an-
gestellten Arztinnen, Arzte und Pflegekrifte durch
rund 40 Medizinstudierende von Universititen aus
ganz Stidafrika. Dazu kommen 15 Hilfskrifte, die
sich um Sicherheit, Logistik und Verpflegung kiim-
mern. Das Personal lebt an Bord des Zuges in win-
zigen Abteilen. Wie fiir Mokabi und Links ist fiir
die meisten Patientinnen und Patienten das Geld
der entscheidende Grund, warum sie den oft wei-
ten Weg zum Zug auf sich nehmen. Die Behand-
lung ist hier kostenlos. Der Zug wird als Wohl- »




tatigkeitsprojekt betrieben und stark von der
Transnet-Stiftung subventioniert. »Dazu ist die
Behandlung sehr gut«, sagt Links. »In den ande-
ren Kliniken der Region gibt es einfach nicht ge-
nug Arzte und Pflegepersonal.« Private Kranken-
versicherungen sind in Siidafrika fiir die meisten
Menschen unerschwinglich. Aufierdem leidet das
offentliche Gesundheitssystem unter einem dra-
matischen Mangel an Personal und Einrichtungen.
Auf dem Hiigel neben dem Bahnhof der Stadt Tha-
ba Nchu befindet sich zwar die Gaongalelwe
Health Clinic, zusténdig fiir 26 000 Menschen. Dort
gibt es aber keinen einzigen fest angestellten Me-
diziner. Die Klinik ist auf gelegentliche Besuche
von Arztinnen und Arzten aus anderen nah gele-
genen Gesundheitszentren angewiesen.

Diese schlechte medizinische Versorgung in
Thaba Nchu zeige, welch wichtige Rolle der Zug
spiele,sagt Ntombi Pukwana, Leiterin der psycho-
logischen Abteilung des Phelophepa. Aber es sei
auch frustrierend zu sehen, dass nur wenige ihrer
Patientinnen und Patienten in der Lage sind, die
Behandlung vor Ort fortzusetzen, sobald sie und
ihr Team abgereist sind. »In etwa der Hilfte der
Stddte, in denen wir Station machen, gibt es gera-
de mal einen Psychologen«, sagt Pukwana.
»Manchmal gibt es im Umkreis von 200 Meilen
keinen einzigen.«

Mangel herrschtallerorten. Von Transnet erfass-
te Daten zeigen, dass aufgrund langer Wartezeiten
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instaatlichen Krankenhdusern nur wenige Patien-
tinnen und Patienten, die von der Augenklinik des
Zuges zur Entfernung eines grauen Stars iiberwie-
sen worden waren, tatsdchlich auch operiert wur-
den.Transnet erwdgt daher, einen weiteren Zug in
Betrieb zunehmen, der auch mit OP-Sélen ausge-
stattet ist. Ein Gesundheitszentrum auf Schienen
zu betreiben ist selbst unter den besten Umstdnden
eine gewaltige logistische Herausforderung.In den
vergangenen Jahren kam noch die Pandemie hinzu.
Der Phelophepa-Zug war im Einsatz gegen Covid
unterwegs, an Bord wurden 210 000 Tests durchge-
fithrt, mehr als 28 000 Impfstoffdosen verabreicht.

Diebe rissen Schienen und Kabel heraus
Doch die grofite Herausforderung, sagt Bheki
Mendlula, Augenarzt und Manager des Zuges, sei
diePliinderung der siidafrikanischen Eisenbahn-
infrastruktur. Diebe wollen mit dem Verkauf von
Altmetall Geld machen. Das hat den Phelophepa-
Betreiber Transnet umgerechnet fast 240 Millio-
nen Euro gekostet. Dadurch sei die langfristige
Finanzierung des Projekts gefihrdet, sagt Mend-
lula. »Es gibt immer wieder Verzégerungen, weil
Lokomotiven entlang der Strecke ausfallen. Oder
einfach, weil Kabel gestohlen wurden.«

In den vergangenen Jahren verschdrfte sich das
Problem. Einige Bahnlinien kamen sogar vollstdn-
dig zum Erliegen. Diebe rissen iiber grofie Gleis-
abschnitte hinweg die Elektrokabel heraus, um die
darin enthaltenen Kupferdrahte zu stehlen und
spater zu verscherbeln. Andere haben es auf die
Schienen selbst abgesehen. Wieder andere auf die
Batterien, die Signalgerdte mit Strom versorgen.

Auch hierauf dem Bahnhof von Thaba Nchu ent-
nehmen Diebe regelmifig Ziegel aus dem Bahn-
steigund tragenihnsoallméhlich ab. Nur mit Miihe
konnen Sicherheitsleute verhindern, dass Pliin-
derer Teile des Gesundheitszuges selbst stehlen.

»Die Sabotage gefihrdet unser Leben und verdr-
gert die Menschen, denen wir helfen wollen«, sagt
Mendlula.Die Unterbrechungen verkiirzten oft die
Zeit,diederZug in einer Stadt bleiben kénne. Wenn
die Zeit dann nicht ausreiche, um alle Patienten zu
sehen, mache sich Unmut breit. »Wenn ein Ort {iber
die Ankunft des Phelophepa informiert wurde und
der Zug aber nicht kommt, bedeutet das, dass viele
Menschen keine Versorgung erhalten.« Auch die
Fahrt des Zuges nach Thaba Nchu verlief nicht
ohne Hindernisse. Herabhdngende Kabel hatten
die Gleise blockiert. Zufilligerweise war ein War-
tungsteam in der Ndhe, nach einer Stunde Verspa-
tung konnte der Zug die Fahrt wieder aufnehmen.

Mendlula und sein Team sind stolz darauf, sol-
che Hindernisse zu {iberwinden. Sie spiiren die
Verantwortung. »Die Nachfrage dadrauflenist ein-
fachriesig«,sagt er,wahrend die letzten Patienten
desTages darauf warten, ihre Rezepte aus der Apo-
thekeabzuholen. »Die Leute nennen ihn den Wun-
derzug. Fiir mich ist es ein Privileg, Teil davon zu
sein« ¥ UBERSETZUNG: ANUSCHKA TOMAT
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MEDIZIN

»Die Vorurteile uber Hormone
stimmen nicht«

Gynédkologin und Bestsellerautorin Sheila de Liz Uber ihre eigenen
Wechseljahresbeschwerden und veraltete Durchhalteparolen.
Und Uber die Frage, warum sich Frauen in der Menopause mit einer
Hormontherapie auf lange Sicht Gutes fir die Gesundheit tun

Frau Dr. de Liz, kennen Sie selbst

Wechseljahresbeschwerden?

Und ob! Dann sitze ich da, mein Mann

erklart mirirgendwas.Ich verstehe jedes

Wort an sich, aber ich kapiere den Zu-
sammenhang nicht. Manchmal sagen mirauch
meine Kinder genervt: Das haben wir dir doch
schon dreimal gesagt. Oder ich komme nachts
nur auf fiinf, sechs Stunden Schlaf.

Was tun Sie dagegen?
Ich nehme Hormone. Ich merke direkt, wenn
ich sie mal vergesse.

Sie haben mit Ihrem Buch »Woman on Fire«*

einen Bestseller gelandet und offenbar einen

Nerv getroffen. Viele Frauen ab Mitte 40 reden

dariiber und empfehlen es einander.
Als es bei mir vor ein paar Jahren mit Mitte 40
losging, musste ich feststellen,dass das Bild der
Frauin den Wechseljahren vollig tiberholt war.
Und selbst ich als Frauendrztin fand die Infor-
mationen zu Beschwerden und Therapie wider-
spriichlich. So wie Millionen von Frauen. Sie
verdienen ihr eigenes Geld, kiitmmern sich um
ihren Korper,ihr Wohlbefinden - sie haben ein
Rechtdarauf,auch den Umgang mit den Wech-
seljahren gut zu gestalten. Es war mir wichtig,
hier etwas zu veridndern.

Inderletzten Zeit ist das Thema weniger tabui-

siert, so wie man auch offener iiber die Periode

spricht.Egal obindensozialen Medien,im Buch-

laden oder beim Plausch mit der Freundin, man

kommt kaum mehr daran vorbei.
In vielen Lindern verindert sich was, iiberall
werden die Frauen lauter. Trotzdem gibt es noch
viel zu tun. Viele Frauendrztinnen und -drzte
sind nichtauf dem neuesten Stand des Wissens.
Oft kénnen sich nur wohlhabende und gut

*»Woman on Fire«, Rowohlt Taschenbuch,288S.,16 Euro

VON CONSTANZE LOFFLER

»Manchmal
sagen
mir meine
Kinder
genervt: Das
haben wir
dir schon
dreimal

gesagt«

versicherte Frauen Beratung und
Hormone leisten.Und dannist daein ¥
ideologisches Problem. Egal ob vom

Fach oder Laien, viele sind nach wie vor

der Meinung, man miisste als Frau

da durch, »das war schon immer so«.
Furchtbar!

Aus Ihrer Sicht muss niemand »da durch«
Nein. Wir haben heute gut vertrdgliche Hor-
mone, mit denen die meisten Wechseljahres-
beschwerden verschwinden, und mit denen
sich die Frauen auf lange Sicht Gutes fiir ihre
Gesundheit tun. Doch nur etwas iiber sechs
Prozent nehmen sie ein.

Warum sind Hormone in den Wechseljahren

so verrufen? Wenn die Schilddriise nicht

funktioniert, nimmt man doch auch Schild-
driisenhormone.
Das hat mit der Studie I der Women’s Health
Initiative (WHI) zu tun, die vor iiber 20 Jahren
verdffentlicht wurde: Sie wurde vorzeitigabge-
brochen, weil das Brustkrebsrisiko und die Ge-
fahr fiir Blutgerinnsel und Herzinfarkte etwas
erhoht waren. Damals drangen die Ergebnisse
nach dem Abbruch der Studie ungepriift und
unkommentiert an die Presse. Und die schrieb
teils »Hormone machen Krebs«. Dabei hatte
man die Daten der Studie mit sehr viel dlteren
Frauen, die keine Hitzewallungen mehr hatten,
zu Unrecht auf die Frauen im durchschnittli-
chen Menopausenalter um die 50 mit Hitzewal-
lungen iibertragen. Die Angst vor den Risiken
einer Hormontherapie, ganz besonders vor
Brustkrebs, wirkt bis heute nach - obwohl die
Autorinnen und Autoren der WHI-Studie ihre
Aussagen lingst revidiert haben. In der Folge-
studie WHIII, die zwei Jahre spdter herauskam,
sah man, dass Frauen, denen die Gebarmutter
entfernt worden war und die nur Ostrogene »
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genommen hatten,sogar selteneran Brustkrebs
erkrankten als Frauen, die keine Hormone
einnahmen. Diese Daten wurden aber kaum
wahrgenommen.
Bis heute halten diese Nachwirkungen also an:
Hormone haben bei vielen keinen guten Ruf.
Und das ist dramatisch. Die Pharmafirmen
horten damals auf, Geld in neue Priparate
zu investieren. Arztinnen und Arzte bildeten
sichin dem Thema nicht mehr weiter. Dadurch
bleiben auch die Frauen unwissend und
leiden bis heute.
Wennman sich unter Frauenim mittleren Alter
umhdort, kénnte man den Eindruck gewinnen,
dass man kaum eine Frauendrztin oder einen
Frauenarzt findet, die oder der einen aktiv auf-
kldrt.Selbst auf die Nachfrage der Patientinnen
reagieren viele verhalten.
Ich denke,das hatauch damit zu tun: Mit Wech-
seljahresberatung ldsst sich nichts verdienen.
Pro Quartal gibt’s eine Pauschale von 16,89 Euro
fiir eine Kassenpatientin.Und Beratungen sind
zeitintensiv. Ich kann meine Kolleginnen und
Kollegen sogar verstehen, am Ende des Tages
muss jeder seine Rechnungen zahlen. Doch
das Thema ist so wichtig. Deshalb schrieb ich
mein Buch. Und tatsdchlich sind viele Frauen
heute informierter. Sie gehen in die Praxis und
sagen klar, welche Beschwerden sie haben und
was sie mochten.
Neun Millionen Frauen befindensich in Deutsch-
land in den Wechseljahren. Was sollten sie
wissen,um sich mit einer Hormontherapie aus-
einanderzusetzen?
Die Vorurteile itber Hormone stimmen aus zwei
Griinden nicht.Zum einen waren die alten Stu-
dien, die Hormone mit Krebserkrankungen in
Zusammenhang brachten, schlicht ungenau.
Zum anderen haben wir heute kdrper- oder bio-
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Uber die Haut

als Pflaster oder
Gel sowie als
Tabletten kdnnen
Frauen in der
Menopause ihrem
Kérper Hormone
zufihren

»Wir sind es
den Frauen
schuldig,
dass sie gut
aufgeklart
werden.
Nur dann
kénnen sie
sich gut
entscheidenc

identische Hormone. Das sind Molekiile, die
Atom fiir Atom eine Kopie dessen sind, was
unser Eierstock herstellt.In einer groflen Beob-
achtungsstudie aus Frankreich waren Frauen,
die die kérperidentischen Hormone Ostradiol
und Progesteron nahmen, deutlich gesiinder
und hatten weniger Krebserkrankungen ein-
schlieflich Brustkrebs als alle anderen.
Welche Hormone ersetzt man, und wie wendet
man siean?
Ostradiol wird als Creme oder Gel aufgetragen
und iiber die Haut aufgenommen. Progesteron
gibt es in verschiedenen Formen. Am besten
nehmen wir es {iber die Schleimhaut von Ma-
gen-Darm oder der Vaginaauf. Man kann esalso
als Tablette schlucken oder als Zapfchen in
Scheide oder After einschieben.
Einige Fachleute sind der Meinung, Frauen
sollten nur Hormone nehmen, wenn sie
Beschwerden haben, und meinen damit vor-
nehmlich Hitzewallungen.
Das ist immer noch den alten Vorurteilen ge-
schuldet. Die Liste der Beschwerden ist so viel
langer: Schlafstérungen, Harnwegsinfekte, Ge-
lenkschmerzen, trockene Haut, diinne Haare,
Harninkontinenz, Herzrhythmusstﬁrungen,
Denk- und Merkstérungen oder auch eine
plotzliche Histaminunvertraglichkeit. Man
trinkt ein Glas Rotwein und bekommt einenro-
ten Kopf. Sogar das Immunsystem leidet unter
dem Hormonschwund in den Wechseljahren.
Und gegen all diese Leiden hilft es, Hormone
einzunehmen?
Ja.Und noch viel mehr. Wir wissen aus Langzeit-
studien, dass Knochenbriiche aufgrund von
Osteoporose, also Knochenschwund, unter bio-
identischen Hormonen seltener sind. Auch das
Risiko fiir Darmkrebs, Demenz und Diabetes lief
sich in Studien senken. Beziiglich der Herzge-
sundheit wissen wir,dass die weiblichen Hormo-
ne und insbesondere die Ostrogene ein Enzym
aktivieren, das die stark gefidferweiternde Sub-
stanz Stickstoffmonoxid produziert — wichtig
gegen Bluthochdruck und fiir gesunde Herz-
kranzgefifle. Die Internisten und Kardiologinnen
sagen ganz klar, Frauen, die hormonell gut ein-
gestelltsind, haben seltener Herz-Kreislauf-Pro-
bleme. Wichtigist dabei: Frauen sollten die Hor-
mone regelmifig und langfristig einnehmen.
Invielen gynikologischen Praxen héren Frauen
aber, man solle Hormone so kurzund wenig wie
moglich einnehmen.Wie passt das zusammen?
Das ist von offizieller Seite lange revidiert und
steht nicht einmal mehrin der deutschen Leit-
linie. Setzen Frauen die Hormone
nach ein paar Jahren wieder ab,
treten die bereits genannten
Beschwerden auf.Ich fin-
deeskeine gute Medizin,
den Frauen etwas wegzu-
nehmen, das ihnen hilft.
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Weitverbreitetistauch die Annahme,dieWech-

| .
seljahre seien ein natiirlicher Prozess, die Frau- M ein a n I | I e —
ensollten dasakzeptierenund aushalten. Macht

Sie das wiitend?
Es gibt viele Dinge, die natiirlich sind, die man
aber trotzdem nicht bereit ist zu akzeptieren.

Krebs, Schmerzen, Covid-19: Das ist alles sozu-
sagen Natur. Sollen wir das hinnehmen und
sagen, da muss ich jetzt durch? Das entspricht
doch eher einerIdeologieals einer Medizin. Mei-
ner Ansicht nach sind wir es den Frauen zumin-
destschuldig, dasssie ordentlich aufgeklart wer-
den. Nur dann kdnnen sie sich gut entscheiden.
Kriegen Sie eigentlich bei Ihren Lesungen oder
Veranstaltungen oder in E-Mails auch mal
Vorwiirfe von Leuten zu horen, nach dem Mot-
to: Sie setzen sich so fiir die Hormongabe ein,
Sie sind doch bestimmt von der Pharmaindus-
trie bezahlt?
Wir haben in Deutschland ja keine Zustédnde
wieinden USA, wo Mediziner an Pharmafirmen
und deren Gewinn beteiligt sind. Dazu kommt:
Die bioidentischen Hormone, die ich favorisie-
re, sind ja keine Neuerfindung der Pharma-
industrie. Die setzen wir in der Gynakologie seit
Jahrzehnten ein. Als Nachbau der natiirlichen
Hormonesind eine Patentierung und grofle Ge-
winne gar nicht méglich.
Man kann aber auch ohne Hormone leben, das
machen viele Millionen Frauen tagtiglich vor.
Natiirlich, aber die meisten Frauen miissen
dann sehrviel tun,damit es ihnen gut geht. Wer
den Weg wahlt, sollte extremst auf die Erndh-
rung achten und wirklich jeden Tag etwas fiir
seine korperliche und geistige Fitness tun. Und
trotzdem: Meist reicht das nicht. Viele Be-
schwerden lassen sich nur korrigieren, wenn
man den Hormonspiegel korrigiert.
Viele Frauen fangen von sich aus ab Mitte 40 an,
bewusster und gesiinderzu leben.
Absolut.Ich finde es dabei genauso wichtig,sich
abzugrenzen von Menschen, die einem nicht
guttun, und von Strukturen, die einem nicht
mehr dienlich sind. Das stdrkt die seelische
Gesundheit. Wir miissen an allen Fronten ar-
beiten: Hormone, Erndhrung, Sport und Seelen-
hygiene. Und Schlaf. Schlaf ist extrem wichtig.
Der l4sst sich auch mit bioidentischem Pro-
gesteron gut férdern.
Was wire Ihr grofiter Wunsch fiir die ndchsten
Jahre?
Dassalle Frauen ab 40 einen freundlichen Brief Nur die Bio Bourbon Vanille-Mihle von PICKERD verleiht
nach Hause bekommen - dhnlich wie die Ein- Speisen und Getranken das Aroma feinster, frisch gemahlener

ladung zur Mammografie -, dersie iber die be- Bourbon-Vanille - fur den persénlichen Vanille-Genuss-Moment.
vorstehenden Wechseljahre informiert. Derer-

klért, welche gesundheitlichen Verdnderungen PICKERD - das ist Liebe zum Backen und
anstehen, welche Therapien es gibt und an wen GenielRen seit Generationen.

sie sich wenden kénnen. Das ware ein schones
Signal fiir Frauen, dass man sie ernst nimmt In Kooperation mit
und alles tut, damit sie sich lebenslang gut und

gesund fiithlen. ¥ Bl‘lgltte
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HINTERGRUND

Hitzewallungen und Hormone

Die Wechseljahre sind unumgédnglich. Doch auch die oft damit verbundenen

Beschwerden? Was wir heute lber Symptome und Hormonersatz wissen - und was nicht

VON FRANK OCHMANN; FOTOS: EVA HABERLE

Wann fangen die Wechseljahre an,

und wie lange dauern sie?

Der Beginn der natiirlichen Menopause,also das genaue
Ende der Fruchtbarkeit, zeigt sich erst im Nachhinein:
Definitionsgemdf wird dafiir vorausgesetzt, dass die
Menstruation mindestens zwdlf aufeinanderfolgende
Monate aussetzte, ohne dass es dafiir einen anderen
Grund (hormonelle Erkrankung, hohe psychische oder
korperliche Belastungen, starkes Untergewicht) gab.
Natiirlich kénnen auch operative Eingriffe dazu fith-
ren, dass die Ostrogenproduktion schlagartig gestoppt
und so die Menopause kiinstlich eingeleitet wird.

In westlichen Industrienationen beginnt die soge-
nannte Perimenopause,also die Zeitphase kurz vor dem
Ausbleiben der Menstruation, im Schnitt mit 47,5 Jah-
ren,die Menopause tritt global mit 48,8 Jahren ein. Die
Statistik ist, geografisch gesehen, ziemlich konstant.
Sehr individuell ist dagegen, wann genau dieser Uber-
gang im Leben einer Frau anfingt und wie lange er
dauert. Das gilt auch fiir die Regelblutungen, die bis
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zum Schluss monatlich auftreten kénnen oder aber in
wechselnd langen Abstdnden. Mit 52 Jahren hat etwa
die Hilfte der Frauen die Menstruation hinter sich.
Beginn und Dauer dieser Ubergangsphase werden von
einer Reihe von Faktoren beeinflusst. Dazu zdhlen
Erndhrung, Fitness, Gewicht, Rauchen, Einkommen, so-
ziale Teilhabe, der ethnische und kulturelle Hinter-
grund, dieallgemeine und gynikologische Gesundheit.
Statistisch sind die Einfliisse klar.Die ursichlichen Zu-
sammenhdnge werden noch erforscht.

Welche unangenehmen oder gar krankhaften
Begleiterscheinungen haben die Wechseljahre?
Nicht {iberraschend gehen mit der Menopause gra-
vierende und komplexe hormonelle Verdnderungen ins-
besondere der weiblichen Geschlechtshormone (Ostro-
gene und Gestagene) einher. Diese fiihren bei etwa
80 Prozent der Frauen zu Symptomen, bei einem Drittel
sogar zu ernsten Beschwerden. Die betreffen meist die
Art, wie Gefdfle sich durch Steuerung des unbewussten
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Nervensystems zusammenziehen

oder weiten, um Kreislauf und
Sauerstoffversorgung des Kérpers zu

stabilisieren. Typisch sind dafiir die oft mehrere Mi-
nuten dauernden Hitzewallungen am Tag, dazu
Schweifausbriiche in der Nacht. Solche Belastun-
gen senken die Lebensqualitdt und kénnen zu den

ohnehin durch abnehmende Progesteron-Aus-
schiittung moglichen Schlafproblemen beitragen.
Ein bis sechs Jahre geht das so fiir die meisten

Frauen, kann aber fiir 10 bis 15 Prozent von ihnen

auch 15 Jahre und lianger dauern. Viele Faktoren
stehen im Verdacht, dafiir mitverantwortlich zu

sein. Klar benennbare Ursache-Wirkung-Bezie-

hungen aber gibt es wenige, wenn man von schad-
lichen Angewohnheiten wie Rauchen, zu wenig
Bewegung und ungesundem Essen absieht. Die oft

geduflerte Sorge der Gewichtszunahme durch die
Menopause ist unbegriindet. Allerdings verdndert
das fehlende Ostrogen und ein damit einherge-
hender relativer Uberschuss von Testosteron die
Verteilung des Korperfetts hin zu einem eher

»mannlichen Typ« mit Konzentration auf die Kor- ‘

permitte. Zudem nimmt die Muskelmasse ab, und -
damit sinkt der Kalorienverbrauch. Statistisch —
zeigt sich: Wer unter gravierenden Beschwerden

durch die gestorte Motorik der Gefifle leidet, tragt

in den Folgejahren ein erhéhtes Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

Jetzt auch als GroB-

packung erhaltlich

Der sinkende Level der Ostrogene hat auch
Folgen fiir den Uro-Genital-Trakt. So kann die

Einschlafen

Schleimhaut der Vagina ausdiinnen und trocken ruhigem Schiaf ﬁ p

werden, die Flexibilitit der vaginalen Muskeln o

ldsst nach, Brennen oder andere Reizempfindun- o i b-f Ca— J

gen konnen dazukommen. Solche Symptome be- @‘ s 4
5

fordern womdoglich eine ohnehin nachlassende S
Lustam Sex, die durch eine verringerte Ausschiit-
tung von Sexualhormonen verursacht wird und 9 . - - o
Erregung und Orgasmus schwierig machen kann. Die 3-Phasen _Innovatmn mit Z-elt"Ch
Auch die Blase ist von den Wechseljahren betrof- versetzter Freisetzung pflanzlicher

fen, was sich etwa in Frequenz und Dringlichkeit Inhaltsstoffe und Melatonin - ab 10 Min

des Entleerens duflern kann. Das Risiko fiir Harn- )
wegsinfektionen steigt. Die gewebebedingte und bis zu 8 Stunden:
Schwichung des Beckenbodens kann dazu fithren,
dass Organe wie die Blase in die Vagina rutschen.
Durch ein angepasstes Pessar aus Naturkautschuk
ldsst sich das beheben, notfalls auch operativ. Nach
Expertenschitzungen treten Symptome der Vagi-
na und der Blase bei mindestens der Hilfte der
Frauen in den Wechseljahren auf, werden aber zu
selten in der Praxis mitgeteilt und behandelt.
Die dritte Gruppe der Symptome betrifft im wei-

testen Sinn den Kopf: Stimmung, geistige Leis- ® ‘
tungsfihigkeit und Schlaf. Frauen wihrend
odernach der Menopause neigen stirker [—

als Frauen davor zu Depressionen. Das

erklart sich durch ein Zusammenspiel | F

unterschiedlicher Beeintrachtigungen - EXKLUSIV IN DER APOTHEKE
von den Hitzewellen und

unruhlgem SChlaf bls 1 Baldrian und Zitronenmelisse unterstiitzen das Einschlafen. 2 Baldrian lrégt zur Aufrechterhaltung des

1 Schiafs und zur Entspannung bei. Zitronenmelisse tragt zu einem ruhigen Schiaf und zur Entspannung

hll’l zu SEXL‘[EHEI’I > bei. Passionsblume hat einen beruhigenden Effekt und unterstiitzt einen ruhigen Schiaf. 3 Baldrian und
Zitronenmelisse unterstiitzen das Durchschlafen.

* Unterstutzt das Einschlafen’
« Tréagt bei zu ruhigem Schiaf?
» Beglinstigt das Durchschlafen?

Divapharma GmbH | Motzener StraBle 41 | 12277 Berlin




Problemen. Das alles kann besorgt

stimmen, gar Angst machen. Zu den Beschwer-
den gehort zudem eine Erfahrung, die bei Long Covid
bekannt wurde: der »brain fog. Fiir die Betroffenen
wirkt ihr Gehirn wie umnebelt, mit entsprechenden
Einbuflen ihrer kognitiven Leistung, die sich in Wort-
findungsstérungen, Konzentrationsschwierigkeiten
und Vergesslichkeit duffern konnen. Spétestens nach
den Wechseljahren scheint die Hirnleistung wieder das
urspriingliche Niveau zu erreichen.

Mehrals 40 Prozent der Frauen in der Menopause er-
leben zudem Schlaflosigkeit,dazu Atemaussetzer wih-
rend des Schlafs. Beklagt wird auch das Restless-legs-
Syndrom mit unruhigen, oft auch kribbelnden Beinen.
Die Ursachen dieser nervlichen Beschwerden sind noch
nicht geklart. Auch nach der Menopause kimpfen noch
bis zu 60 Prozent der Frauen mit Schlafstérungen,
so das Ergebnis der US-amerikanischen SWAN-Studie.
Dabei kommen etliche Faktoren zusammen: von di-
rekten hormonellen Verdnderungen biszu
»nur« altersbedingten Einfliissen auf
die Schlafqualitat.
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Wie eine Frau

den. So zeigte sich bei den bioidentischen
Hormonen ein tendenziell besserer Schutz
vor Venenthrombosen und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Ahnlich positiv fiel die
Bilanz mit Blick auf das altersbedingte
Nachlassen der Hirnleistung und die Gefahr
von Knochenbriichen aus.Insgesamt ldsst das Studien-
design in dieser Frage noch Wiinsche offen, weshalb bes-
sere Forschungsresultate abgewartet werden sollten.
Die Erfahrung zeigt, dass es mit einer Hormonersatz-
therapie in vielen Fillen gelingt, Beschwerden der
Wechseljahre zu lindern. Andererseits ist der Eingriff
nicht trivial, geht es doch um das komplexe Hormon-
system. Folglich miissen in jedem Einzelfall die Neben-
wirkungen bedacht und zusdtzliche Mafnahmen
angegangen werden, etwa eine Umstellung des Lebens-
stils.Nicht infrage kommt eine HRT fiir Frauen mit einer
nichtabgekldrten vaginalen Blutung, mit Tumorerkran-
kungen, die 6strogenabhingig sind (Brustkrebs etwa),
bei schweren Herz- oder Lebererkrankun-
gen und bestimmten Stoffwechselleiden.
Fiir gesunde Frauen, bei denen die letzte

durch _d s Blutung nicht mehrals zehn Jahre zuriick-

Was hilft gegen die Beschwerden? Wechseljallr'e liegt oder die jiingerals 60 sind, ist die HRT
Die Komplexitdtder Symptome und ihr Zu- kommt, pragt sicherund wirksam. Expertinnen und Ex-
sammenwirken lassen eine Behandlung auch ihre perten sprechen auch vom »kritischen
\efingelger Probleme ode.r aL}cl? llclranl;haiter Gesundheit gn.anster«. Die \:’ortt;eill.;3 bEtLEffer:i nic(l;{t‘ tnur
eranderungen zwar prinzipiell zu, lenken . 2 ie vasomotorischen Beschwerden (Hitze-
den Blick aber auch auf die Hauptursache: " il;z‘;?‘ren wallungen, Nachtschweiff) und die Beein-

die Verschiebungen bei den Hormonen.
Dabei geht es nicht nur um die Ubergangs-
zeit selbst. Wie und wann eine Frau die Wechseljahre
durchlebt, hat auch grofen Einfluss auf ihre Gesund-
heit im weiteren Leben. Beginnen sie friih, spricht das
statistisch fiir ein reduziertes Brustkrebsrisiko, dafiir
steigt aber die Gefahr von Osteoporose, Herz-Kreislauf-
Leiden und eines Todes vor der Zeit. Im Zentrum steht
der Verlust der Ostrogenproduktion.

Logischerweise ergibt sich daraus der Ansatz einer
Hormontherapie (international: HRT = »Hormone Re-
placement Therapy«), bei der von auffen medikamen-
tos zugefithrt wird, was der Korper nicht mehr liefert.
Vor zwanzig Jahren waren Praparate mit aus dem Urin
schwangerer Pferde gewonnenen Hormonen {iblich.
Heute konnen sie komplett synthetisch hergestellt wer-
den. Weitgehend unklar ist noch, ob die eine Form der
verwendeten Hormone Vorteile gegeniiber der ande-
ren hat, ob also die aus Stutenurin gemischten Prapa-
" rate wirkungsvoller und/oder sicherer sind als die
sogenannten bioidentischen Verwandten (letztere wer-
denals einzelnes Ostrogen verabreicht). In einer Uber-
sichtsstudie vom vergangenen Jahr konnten
leichte Vorteile fiir die bioiden-
tischen Ostrogene ausgemacht wer-
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trachtigungen im Uro-Genital-Trakt. Es
sinkt durch die HRT auch das Risiko von
Knochenbriichen (Osteoporose) und Diabetes Typ 2.
Durch die Haut verabreichte Ostrogene (etwa iiber Gel
oder Pflaster) zeigen einen stabileren Hormonlevel im
Blut als oral eingenommene Prdparate, die tiber Mund
und Magen durch den Leberstoffwechsel gehen,dort die
Eiweiflproduktion beeinflussen und so womdglich die
Gefahrvon Entziindungen oder auch Blutgerinnseln er-
hohen. Durch die Haut verabreichte Hormone eignen
sich darum besonders fiir iibergewichtige Frauen und
solche mit einem von den Wechseljahren unabhingig
erhohten Herz-Kreislauf-Risiko.

Was ist mit dem oft genannten Brustkrebs-
risiko durch eine Hormontherapie?

Tatsichlich fand sich eine Erhhung selbst bei kurzem
Einsatz der Hormone (weniger als fiinf Jahre), wobei das
Risiko bei einer Therapie nur mit Ostrogen geringer war
als bei einer Kombination mit einem Gestagen, einem
Hormon, das etwa im Uterus die
Beibehaltung der Schwangerschaft
gewahrleistet. Wird jedoch Frauen in
den Wechseljahren, die noch einen
Uterus haben, im Rahmen einer HRT




Durch eine Hormonersatztherabie
sinkt das Risiko fiir Knochenbriiche

Ostrogen allein verabreicht, steigt das Risiko eines Ge-
barmutterkrebses. Eine solche Therapie gilt daherals Be-
handlungsfehler. Gerade synthetische Gestagene fiih-

ren zu einem erhdhten Brustkrebsrisiko. Darum wird
international derzeit die Verwendung von natiirlichem
Gestagen (= Progesteron, bioidentisches Progesteron)
empfohlen, das aus der Sojabohne oder der mexika-
nischen Yams-Wurzel gewonnen werden kann und
dieselbe chemische Struktur wie das Progesteron im
Korper der Frau aufweist. Die Praparate werden auch als
bioidentische Hormone bezeichnet.

Wie das Krebsrisiko in Zahlen aussieht, konnte vor
etwa einem Jahr eine britische Studie zeigen, die auf
die Gesundheitsdaten von rund einer halben Million
Frauen Zugriff hatte. So war es etwa maglich, bei Frau-
en,diean Brustkrebs erkrankt waren, einen méglichen
Zusammenhang mit einer fritheren oderauch noch lau-
fenden HRT zu entdecken.

Dabei zeigte sich alles in allem ein geringeres Risiko,
alsesaus fritheren,anders konzipierten Studien zu ver-
muten war. Aus einer Gruppe von 10 000 Frauen im Al-
ter von 50 bis 60 Jahren erkrankten im Schnitt jahrlich
26 Frauen an Brustkrebs - auch ohne HRT. In einer Ver-
gleichsgruppe,die hdchstens fiinf Jahre lang eine kom-
binierte Hormontherapie erhalten hatte, lag die Zahl
im statistischen Mittel bei 35. Die kombinierte HRT er-
hohte die Zahl der Brustkrebsfille also um etwas we-

und Diabetes Typ 2

niger als einen Fall pro 1000 Frauen mit einer solchen
Behandlung. Uberhaupt kein erhdhtes Krebsrisiko zeig-
tesich bei der Verabreichung von Ostrogenen allein oder
auch bei einer kombinierten Therapie, die nicht langer
alsein Jahrgedauert hatte. Das Risikoistalso nichtnull,
aber wohl so gering, dass es sich empfiehlt, die Vorteile
einer HRT im drztlichen Gesprdch abzuwdgen.

Selbstverstdndlich gibt es dariiber hinaus alternative
oder komplementdre Behandlungsmethoden, die nicht
auf Hormonen beruhen. Dazu zihlen Verfahren, die
auch die Psyche einbeziehen. Hypnose und Akupunk-
tur werden ebenso eingesetzt wie Verhaltenstherapien,
Yoga oder eine Aromatherapie. Krauterprodukte sollen
der Wirkung von Ostrogenen nahekommen. Solche Ver-
fahren, etwa Entspannungsmethoden, konnen als Er-
ganzung zur Hormontherapie eingesetzt werden und
helfen dann hoffentlich, den psychischen Druck durch-
zustehen, den ein so grundlegender Wandel mit sich
bringen kann. Den Ubergang in ein Leben nach der
Menopause kann auch eine vielleicht zehn Jahre oder
langer angewendete HRT nicht verhindern, aber in
vielen Fdllen erleichtern. ¥
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Ich messe meinen
weil mein

Ganz gleich, wofiir Ihr Herz schlagt - Messen Sie lhren Puls
und iiberpriifen Sie so, ob lhr Herzschlag im Rhythmus ist.

Ab dem 65. Lebensjahr steigt das Risiko, Vorhofflimmern zu entwickeln. Messen Sie regelmafig
lhren Puls und tragen Sie so aktiv dazu bei, Herzstolpern friihzeitig zu erkennen. Bei weiteren Fragen
sprechen Sie bitte mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt. Mehr Informationen auf www.herzstolpern.de

QX Herzstolpern

Achten Sie auf Ihren Rhythmus

= Sristol MyorsSqubt | D Pficer =

Eine Initiative von
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Leinsamen

Bei tragem Darm kann der Quell-Effekt der Samen segensreich flur
die Verdauung sein. Die wichtigste Zutat: viel Wasser

1 bis 2 Essloffel ganzen oder
nur leicht gequetschten
Leinsamen mit einem grofBen
Glas Wasser einnehmen.
Achten Sie auf die Qualitat.
Anwendung nur nach
Riicksprache mit dem Arzt:
bei entzlindlichen
Darmerkrankungen, Kindern
und Schwangeren.

Keine Anwendung bei:
Darmverschluss oder
Divertikeln (Ausstilpungen
der Darmwand)

tesmsnsessennnnnsrasen

DOSIS UND WIRKUNG

Die Tradition: Lein ist eine sehr alte
Kulturpflanze. Er wurde traditionell
verwendet, um Leinenstoff herzustel-
len, aber auch flir Farben, als Olsaat
oder Heilpflanze. Die Samen von Linum
usitatissimum (dem »am meisten
genutzten, gebréduchlichsten« Lein)
wurden innerlich bei Magen-Darm-
Beschwerden sowie bei Halsschmerzen
als Leinsamenschleim eingesetzt. Au-
Berlich als Packung bei Entziindungen,
Schmerzen, Abszessen und Furunkeln.

tesnnsensanend il
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Das sagt die Wissenschaft: Leinsa-
men enthalten 40 Prozent fettes Ol mit
ungesattigten Fettsauren und in der
Schale etwa 12 Prozent Schleimstoffe.
Diese sind flir die verdauungsférdernde
Wirkung besonders wichtig: Schleim-
stoffe sind Mehrfachzucker, die in
Wasser stark aufquellen - sie werden
daher auch als »Quellmittel« bezeich-
net. Leinsamen aus der Apotheke
haben eine Mindestquellzahl von 4,
kénnen also auf das Vierfache ihres

EEsssssEsEsssssssssEREAsEEEERRERRERRESS

Volumens aufquellen. So wird auch das
Volumen des Darminhaltes vergroBert
und durch die Ausdehnung des Darms
die Peristaltik (Darmbewegung und
damit Weitertransport des Darminhal-
tes) angeregt. Die hohe Bindungsfahig-
keit der Schleimstoffe im Leinsamen
erklart, warum es sehr wichtig ist,
ausreichend Wasser zu trinken - sonst
kénnen die Leinsamen im Darm ver-
klumpen und haben einen gegenteiligen
Effekt. ANNETTE KERCKHOFF

FOTO: JONAS VON DER HUDE; STYLING: ANKA REHBOCK
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Dr. Frank Ochmann
zog es nach dem
Physikstudium
zunachstin die
Theologie, bevor die
Naturwissenschaften
wieder die Ober-
hand gewannen.
Auch wegen seiner
Biografie fasziniert
den Wissenschafts-
journalisten das
komplexe Wechsel-
wirken von Verstand
und Gefiihl
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ESSAY

Die gefiuihlten Jahre

Egal, ob 50 oder 80: Viele Menschen nehmen
sich jlinger wahr, als sie sind. Uber die
Forschung zum inneren Ich, ein himmlisches
Alter und die Kraft des Optimismus

VON FRANK OCHMANN; ILLUSTRATION: TATJANA JUNKER

Meine Mutter war Anfang
80, als sie mir vom Besuch
bei einer noch dlteren
Freundin erzihlte. Was ich
zu horen bekam, amiisier-
te mich so sehr,wie es mich
erschreckte. Die beiden Frauen hatten erst nach
dem Tod ihrer Mdnner ndher zueinandergefunden
und nutzten vor allem die Sonntage bei schénem
Wetter fiir einen Plausch bei Kaffee und Kuchen.
So hatten sie wieder einmal im Garten gesessen
und die Sonne genossen. Und plétzlich sei der
Freundin entfahren: »Lange kann das doch nicht
mehrdauern.« Meine Mutter lachte zuerst, als sie
mir davon erzdhlte. Ich erinnere mich aber auch
nochan ihren garnicht mehr belustigten Blick we-
nig spater. »Recht hat sie«, sagte sie nur. Was soll-
te ich entgegnen? Ich muss irgendetwas Aufhei-
terndes gesucht haben und versuchte es mit: »Nun
ja,aneinerZahlist doch noch niemand gestorben.«
Als wiirde ihr aber diese Zahl nun erst bewusst,
sagte meine Mutter: »Das musst du dir mal vor-
stellen,ich geheaufdie 90 zu. Dabei fiihle ich mich
doch iiberhaupt nicht so.«

Zigmal habeich den Gemeinplatz schon gehort,
mindestens bei jedem runden Geburtstag: »Du
bist nurso alt, wie du dich fiihlst.« Oder so: »Alter
spielt keine Rolle,aufler du bist ein Rotwein.« Na-
tilirlich ist das Unsinn - und doch steckt mindes-
tens ein Kornchen Wahrheitin solchen Spriichen.
Im April jahrte sich der Tod meiner Mutter zum
zehnten Mal. Und ich selbst habe inzwischen die
zweite Hilfte der Sechziger erreicht. Wenn ich aber
den Blick in einer ruhigen Minute nach innen
wende, um mein »gefiihltes Alter« zu entdecken,
fallt mir das so schwer wie frither meiner Mutter.
Da schwebt keine Zahl vor dem inneren Auge, ist
kein imagindrer Abreifkalender im Hirn. Was ich

vielmehr durch und durch spiire, ist ein Gefiihl wie
derletzte Satz meines Arztes nach dem Check-up:
»Alles prima. Bis zum nédchsten Mal!«

Ich habe dasselbe Datum in der Geburtsurkun-
de, im Personalausweis und im Fiihrerschein, bin
definitiv Jahrgang 1956. Doch dann gibt es eben
dieses Gefiihl, dem ich viel eher glaube, glauben
mochte, wiealtich bin. Eine Zahl konnte ich nicht
nennen, wie gesagt. Allenfalls so etwas wie »40ist
die neue 60«. Denn so viel Eitelkeit darf sein: Ich
fithle mich wirklich deutlich jiinger,als ich bin. Er-
freulicherweise war auch »alles prima« beim letz-
ten Check-up. Und ist denn nicht Gesundheit die
Grundlage fiir alles andere? Wer gesund ist, fiihlt
sichaufder Hohe seiner Méglichkeiten. Was zihlt
danoch das Alter? Gut, mal schmerzt die Schulter,
mal knackt es im Knie. Aber sonst? Alles prima.

Kluft zwischen Wahrheit und Gefiihl

Das »subjektive Alter«ist nicht nurein Themaauf
Geburtstagspartys,sondern seit Jahrzehnten auch
in der Forschung angekommen. Denn damit, wie
meine Mutter sich wenige Jahre vor ihrem Tod
fiithlte und wie ich mich beim Gedankenan das Al-
ter heute fithle, sind wir keine Ausnahmen. Wann
immer Menschen im Rahmen von Studien gefragt
werden, wiealt siesind und wie alt sie sich fiihlen,
klafft dazwischen eine mehr oder minder breite
Liicke. Doch wie breit ist diese Kluft zwischen
Wahrheit und Wahrnehmung? Und warum gibt es
sie iiberhaupt?

Dabeiist das wahrgenommene Alter tatsdchlich
nichtnur eine Zahl, sondern ein »multidimensio-
nales Konstrukt«, wie es etwa der 2013 verstorbe-
ne US-amerikanische Psychologe Robert Kasten-
baum verstanden hat. Seit den 1970er-Jahren war
er einer der Pioniere in der Psychologie des Alterns.
Das gefiihlte »personliche Alter«, wie es Kasten-

PORTRAIT: ANJE JAGER/SOOTHING SHADE



Das subjektive, »personliche« Alter wird oft als deutlich jiinger empfunden

baum nannte, hat seinen Uberlegungen nach noch
diverse Begleiter, je nach Blickwinkel: Das »inter-
personelle Alter« sind jene Jahre, die mir andere
zumessen, Menschen, die mich kennen oder auch
nur beobachten. Und noch ein anderes Alter l&sst
sich bestimmen, das »funktionale«. Gemeint ist:
Wie gut funktioniere ich noch? Biologisch, psycho-
logisch und auch im Umgang mit anderen? Arzte,
so schreibt Kastenbaum 1972 in einem der grund-
legenden Artikel, seien ja vertraut mit »jungen Ar-
terien« oder auch »alten Nieren«. Der Gedanke,
dasses nicht nur das chronologische Alter gibt, ist
alsonicht neu. Aberist nicht jenes Alter das wich-
tigste, das wir entdecken, wenn wir in den Spiegel
schauen?

Manchmal versuche ich mich zuriickzuverset-
zen in meine Kindheit, die Schulzeit, spater die
Jahre an der Universitit. Kann ich mich noch er-
innern? Weif ich noch, wie sich das Leben damals

angefiihlt hat? Die Entwicklungspsychologie
kennt jenes, man konnte fast sagen mystische Al-
ter,in dem wir uns selbst zum allerersten Mal ent-
decken. Dann erst erwacht das »Ich« oder »Selbst«.
Etwaachtzehn Monate nach der kérperlichen Ge-
burt, so die Forschung, werden wir noch einmal
geboren - diesmal in uns selbst. Doch haben wir
daauch schon ein Gefiihl fiir unser Alter? Und wie
ist das Jahre spiter? Habe ich auch schon an der
Uni an mein Alter gedacht? Fiir die Jungen heute
mag das durchaus ein Thema sein. Zu viele Un-
wagbarkeiten von der Rente bis zur Erwdrmung
unseres Planeten verdiistern den Blick in die Zu-
kunft. Wenn sich eine Gruppe, mag sie auch klein
und extrem sein, »letzte Generation« nennt,ist das
doch ein Signal. Auch in meinen jungen Jahren
wurde schon iiber die »Grenzen des Wachstums«
theoretisiert, vor denen damals der »Club of
Rome« warnte. Doch das Morgen schien ziem- »
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»Das musst

du dir mal

vorstellen:
Ich gehe auf
die 90 zu -
dabei flihle

ich mich
doch

uberhaupt

nicht so«
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Wer die
40 liber-
schritten
hat, fuhlt
sich etwa

20 Prozent
jlinger
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:

Zufrieden nach dem Sport vor dem Spiegel: »Alles prima - wie ein Junger!«

lich hell, und es lockte, statt zu verangstigen. Al-
ter war fiir uns kein ernstes Thema. Zum Spafl
rechneten wir uns manchmal aus, wie alt wirim
Jahr2000 sein wiirden. Wiealt? 44? Geldchter und
hoch die Glaser!

Die 30 hat fast magische Anziehungskraft

Die Medizin weiff heute, dass Menschen um die 30
den Gipfel ihrer biologischen Existenz erreichen.
Auch psychologisch dauert die Adoleszenz bis weit
ins dritte Lebensjahrzehnt. In dieser Zeit reift
unsere Personlichkeit und - als Voraussetzung -
unser Gehirn bis zu den vordersten Windungen
hinter der Stirn, wo Gefiihl und Vernunft abgegli-
chen werden und wo Entscheidungen fallen. Etwa
mit 25 oder ein bisschen spiter ist dieser Exeku-
tivapparat »fertig«. Mich beeindruckt,dass sich in
den Gedanken der Menschen offenbarauch schon
vor vielen Jahrhunderten und ohne Hirnforschung
ein ganz dhnliches Alter prominent abhob. Wie
man damals darauf gekommen war? Etwa {iber die

Frage, wie alt wir bei der Auferstehung sein wiir-
den. Denn Leben war immer auch kdrperlich, nie
nurseelisch. Also musste doch auch derauferstan-
dene Kérper ein Alter haben. Waren zum Beispiel
verstorbene Kinder auch im Himmel immer Kin-
der oder Greise auf ewig Greise?

Eine Antwort musste sich in diesen Zeiten -
schon bei Kirchenlehrer Augustinus von Hippo
Anfang des fiinften nachchristlichen Jahrhunderts
—inder Bibel finden lassen. Die Antwort stand im
Brief des Apostels Paulus an die Epheser (Kapitel
4,Vers13): DaJesus als vollkommener Mensch ge-
sehen wurde, musste doch auch das Lebensalter,
das er erreicht hatte, das vollkommene sein. Und
eben das verspricht die Bibel auch den Auferstan-
den - fiir alle Ewigkeit.

Selbst kritische Historiker sind sich heute mit
der biblischen Zdhlung dariiber einig, dass Jesus
von Nazareth ungefdhr mit 30 Jahren starb. Das
also war fiir das Mittelalter das vollkommene Al-
ter. Ins Weltliche iibertragen, konnten wir etwas



spottisch sagen: Sich wie 30 zu fiihlen ist gerade-
zu himmlisch!

Wer will widersprechen? Selbst fiir unreligidse
Menschen scheint dieses Alter eine beinahe magi-
sche Anziehungskraft zu haben.So zeigen psycho-
logische Studien, dass jenseits der 30 der Abstand
zwischen Kalender und gefithltem Alter wichst.
Und zwar weitgehend unabhdngig vom Geschlecht,
vom Gehalt oder auch vom Grad der Bildung. Wer
die 401iiberschritten hat, fithlt sich etwa 20 Prozent
jlinger. Das ergab beispielsweise 2006 eine Unter-
suchung der Universititen von Durham in den USA
und Aarhus in Ddnemark an rund 1500 Probandin-
nen und Probanden im Alter von 20 bis 97. Was die
Psychologin Dorthe Berntsen und ihr US-ameri-
kanischer Kollege David Rubin fanden, war zudem
ein »attractor age«, wie sie es nannten: ein Alter,zu
dem es die Psyche ganz besonders zu ziehen schien.
Jiingere fiihlten sich ilter, Altere fiihlten sich jiin-
ger.Bei etwa 25 Jahren setzten Berntsen und Rubin
dieses besonders attraktive Alter an - riumtenal-
lerdings ein, dass Studien mit anderen Menschen
und in anderen Kulturrdumen durchaus zu einer
etwas anderen Zahl kommen kénnten. Tatséchlich
gibt es auch Arbeiten, die mal zu einer gréferen
oder auch kleineren Differenz zwischen echtem
und gefiihltem Alter kommen.

Wie es der erwdhnten »multidimensionalen«
Sichtentspricht, spielt fiir das Empfinden auch eine
Rolle, wie gut es uns faktisch geht, korperlich wie
psychisch. Als meine Mutter krank wurde und
kaum noch den Alltag bewaltigen konnte, hatauch
siesich natiirlich nicht mehr »jung« gefithlt.Inte-
ressant ist auch der Blick auf die andere Seite, die
deutlich Jiingeren.Sie kénnen es ndmlich kaum er-
warten, endlich fiir »voll« genommen zu werden.
Und so fiihlen sie sich zumeist dlter, als sie es der
Geburtsurkunde nach sind. Doch abgesehen von
diesen Randzonenam Anfang und Ende des Lebens
ist das Muster ziemlich gleichbleibend. Zwar altert
auch unser »Ich« oder »Selbst«,doch wachst offen-
barderinnere Widerstand gegen das Ticken der Uhr
und die Zahlen im Kalender spdtestens ab dem 40.
Lebensjahr.

Innere Flucht aus der Gefahrenzone

Doch warum geben wir uns innerlich nicht ein-
fach mitden aufsummierten Jahren unserer Exis-
tenz zufrieden? Gehen wir noch einmal kurzin den
Garten, in dem meine Mutter und ihre Freundin
Kaffee und Kuchen genossen, dabei aber auch tiber
das Leben nachgedacht haben. Zunehmend iiber
dessen Ende allerdings, denn es konnte »doch
nicht mehr lange dauern«. Aus der psychologi-
schen Forschung gibt es gute Griinde fiir die An-
nahme, dass es vor allem die Aussicht auf unsere
Nichtexistenz ist, die den Blick fiir das Alter und
das Maf fiir die vergangene Zeit verzerrt. Da passt
es gut,dass Robert Kastenbaum, der erwdhnte Pio-
nier der psychologischen Altersforschung, noch
ein weiteres Spezialgebiet hatte: den Tod. Das Al-

tern, unser Zeitgefiihl und unser unausweichli-
ches Ende, all das gehdrt zusammen.

Um es auf den Punkt zu bringen: Zumindest in
den spiteren Lebensjahren ist es offenbar die be-
wusste oder auch nur latente Angst vor dem Tod,
die uns das wahre Alter nicht oder nur geschént
fiihlen ldsst. Wie zum Bewetis zeigt eine Untersu-
chungaus den USA, wie die hoffentlich weitgehend
iiberstandene Corona-Pandemie auf unser gefiihl-
tes Alter wirkte. Das Team der Florida State Uni-
versity hatte fiir seine Untersuchung in der ersten
Hilfte 2021 zwei Hypothesen zugrunde gelegt. Die
erste nahm an, die Menschen wiirden sich in der
Pandemieilteralssonst fithlen, weil sieunterdem
zusitzlichen Stress durch das Virus und die
Gegenmafinahmen litten und somit psychisch
durchhingen.Die Gegenhypothese: Die Menschen
wiirden sich im Schnitt sogar jiinger als vor der
Infektionswelle fithlen — und es war wirklich die-
se Annahme, die sich bestdtigte. Warum? Weil zum
Zeitpunkt der Studie allen bekannt war, dass bei
Covid-19 mit dem Alter auch die Gefahr einer
schweren Erkrankung oder gar des Todes steigt.
Sich unbewusst (noch) jiinger als ohne Pandemie
zu fithlen, war also wie eine innere Flucht aus der
Gefahrenzone, die das alltdgliche Leben leichter
machte. So ist der Mensch.

Unsere Spezies ist ziemlich sicher das einzige
Sdugetier mit einer Todesgewissheit. Auch Schim-
pansen trauern zwar und wissen, was »Ich« bedeu-
tet. Aber sie konnen wohl nicht bisans Ende eines
Lebens denken, schon gar nicht des eigenen. Das
hebt uns Menschen ab - und biirdet uns zugleich
eine immense Last auf, die wir durchs Leben
schleppen miissen. Doch wird uns per Evolution
geholfen. Ein weiterer grundlegender Zug unse-
rer Spezies ist nimlich der manchmal grundlose
und trotzdem grundlegende Optimismus. Auch
deristldngstin Studien belegt. Fragt man eine be-
liebige Gruppe von Menschen, wie es ihnen geht,
sagen immer etwa zwei Drittel: gar nicht schlecht
oder sogar prima. Das gilt selbst in belastenden
Situationen wie Krankheit oder Krieg. Wir haben
offenbar von Natur aus eine Begabung, die Dinge
im Leben so zu sehen, dass sie zu unserem Vorteil
erscheinen. Das beruhigt, gibt Kraft und erlaubt
uns, das Leben im besten Fall nicht nur zu meis-
tern,sondern sogar zu geniefen. Trotzdem wissen
wir tief in unserem Inneren, wo es am Ende hin-
geht. Aber jetzt noch nicht.

So lege ich mit zunehmendem Alter beispiels-
weise deutlich mehr Wert auf Bewegung als frii-
her. Dazu gehort tagliches Strampeln auf dem Er-
gometer. Wer fit ist, weill die Forschung, hat
schlieflich nicht nur eine hohere Lebenserwar-
tung als der Durchschnitt, er oder sie fiihlt sich
auch besser. Stehe ich dann also im Bad nach er-
brachter Leistung noch schweiffnass vor dem Spie-
gel, schau ich mir schon mal schmunzelnd in die
Augen und denke zufrieden: Alles prima. Wie ein
Junger. ¥
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»lch s8h
Jewanden im
Supermarkt und
fragte: Mensch,
kennen wir uns
nicht avs der
Schulzeit? Und
die Person
antwortete: Sie
kommen mik 3uch
bekannt vor.
Was haben Sie
damals
Unterrichtet?«
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' MEIN SPORT
" " FURS LEBEN .

Hier geht es um Muskelkater - viel Muskelkater.
Aber bitte lassen Sie sich davon nicht abschrecken. Habe ich auch nicht.
Und so mache ich seit mehr als einem Jahr fast tiglich CrossFit.
Uber Teamgeist, Durchhaltevermdgen, ungeahnte Leistungen und Gliicksgefiihle
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¥
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VON ALEXANDRA KRAFT; FOTOS: BETTINA THEUERKAUF
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Bei »Sankt Pauli Athletik« in Hamburg wird meist
in einstiindigen Einheiten trainiert. Um sich
auf die Ausdauer- und Kraftibungen vorzubereiten,
dehnen sich Sarah (1.) und Amke gemeinsam

"1 _-‘_ —_——

s
patayonis

Wie es dazu kam: Ich war viele Jahre ambitionierte Hobbylduferin, meine Ausdauer
reichte fiir zehn, zwolf Kilometer am Stiick, Kondition und Beine waren gut trainiert.
Mehr wollte ich auch nicht. Waren da nicht die immer wiederkehrenden Riicken-
schmerzen und Verspannungen im Nacken gewesen. Die Ursache war nach mehreren
Besuchen bei Orthopdden und Physiotherapeuten irgendwann klar: Als Lauferin ver-
nachldssigte ich meine Muskeln oberhalb des Bauchnabels komplett. Alsich an einem
feuchtkalten Herbsttag mit Wollleibchen um die Lenden und Wirmflasche von
Riickenschmerzen gebeugt zum Sofa schlurfte, verstand ich: Ich brauche Muskeln.
Am besten {iberall, aber vor allem am Oberkdrper.

Weil ich Fitnessstudios schon immer langweilig fand, musste eine Alternative her.
Durch meine Arbeit als Wissenschaftsjournalistin hatte ich in letzter Zeit immer wie-
der von CrossFit gehort und gelesen. Das ist eine gerade sehr populdre Sportart, die
Ausdauer- und Krafttraining schnell und intensiv miteinander kombiniert. Entstan-
denistsieinden9oer-Jahrenin den USA,damals noch als Training fiir Feuerwehr- »




Unsere Autorin Alexandra Kraft macht seit einem Jahr CrossFit.

Schwere Medizinbdlle zu werfen und »Kettlebells«
durch die Luft zu schwingen gehdrt zu ihrem Trainingsalltag

Je nach Kraft werden die Ubungen angepasst, hier zum
Beispiel Klimmziige. Am Anfang gibt es stiitzende Gummibdnder.
Wer ldnger dabei ist, kommt ohne lber die Stange

Ohne Gewichte geht fast nichts beim CrossFit.
Sebastian (1.). stemmt eine »Kettlebell« nach oben.
Flir Halt bei den Klimmzigen sorgt Magnesiumpulver (r.)
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leute, Soldatinnen und Polizisten, und wurde mit
dem Markennamen CrossFit versehen— mittler-
weile gibt es schitzungsweise weltweit fiinf Mil-
lionen Menschen die Cross-Training betreiben.

Mich lockte das Versprechen eines effektiven
Ganzkdrpertrainings mittels Squads (Kniebeu-
gen), Pull- und Push-ups (Klimmziigen und Lie-
gestiitz), Rowing (Rudern) oder Wallball-Shots
(Medizinball auf ein Ziel in drei Meter Hohe wer-
fen). All das komprimiert auf Ubungseinheiten
von einer Stunde, immer angeleitet von Traine-
rinnen oder Trainern. Gleichzeitig ignorierte ich
Uberschriften in Fitnesszeitschriften wie »Der
hérteste Sport der Welt«. Die Fotos von Médnnern
und Frauen bei dieser Art des modernen Zirkel-
trainings mit eindrucksvollen Sixpacks und Ober-
armmuskeln verstand ich als Versprechen fiir die
sportliche Zukunft, die vor mir lag.

Mein erstes Training war ein Schock - fiir mich
und meinen Koérper. Es liegt jetzt ein Jahr zuriick,
in einer Box (so heiflen die CrossFit-Trainings-
hallen) von »Sankt Pauli Athletik« in Hamburg.
Wir waren eine Gruppe von zwolf Frauen und Min-
nern, manche hatten Muskeln, manche waren
diinn, einige hatten einen Bauch. Die jiingste war
19, der dlteste 62.Es begann harmlos: ein bisschen
dehnen und aufwirmen, die Ubungen hatten
lustige Namen: »World’s best stretch« (weltbeste
Dehnung) oder »inchworm« (Raupe) heiflt das
beim CrossFit, kommt schlieflich aus den USA.

Danach nahm die Sache aber sehr schnell Tem-
po auf. Sit-ups mit zehn Kilo Gewicht, Pull-ups,
Squads und Wallball-Shots wechselten sich ab.
20 Minuten lang, immer 10, 15,20 Wiederholun-
gen, und dann wieder von vorn. Pausen gab es
keine. Ach so, gerudert wurde dazwischen auch
noch. Als wir damit fertig waren, gab es neue
Ubungen fiir die nichsten 20 Minuten.

Angefeuert wurden wir von einer Trainerin, die
auch gut beim Militdr hitte kommandieren kon-
nen - dabei aber immer freundlich lichelte. Mein
Gehirn schaltete irgendwann komplett auf Auto-
pilot um. Ich funktionierte einfach nur - und
schnappte nach Luft. Am Ende schafften wir es ir-
gendwie durch die Trainingseinheit. Schweif3trie-
fend beklatschten wir uns und unsere Leistung
gegenseitig. Alle hatten durchgehalten.

Muskelkater bis in die FuB3sohlen
Am Morgen danach begann mein Jahr mit dem
Muskelkater. Er war iiberall: in den Oberarmen,
Waden, im unteren Riicken, den Schultern und
sogar in den Fuflsohlen. Keine Ahnung, wie er da
hinkam. Die Geschichte konnte hier zu Ende sein,
mit dem Satz: Ich bin nie wieder hingegangen. Ist
sie aber nicht. Inzwischen trainiere ich vier Mal
pro Woche in meiner CrossFit-Box. Mein Mann
sagte kiirzlich beim Frithstiick zu mir: »Du hast
jeden Tag Muskelkater.«

Stimmt. Seit diesem Satz habe ich viel dariiber
nachgedacht, wie aus dem ersten Schock wahre



Liebe wurde. Warum ich CrossFit so sehr mag, dass
ich es dafiir in Kauf nehme, dass mir immer neue
Stellen tagelang Schmerzen bereiten? Einer der
wichtigsten Faktoren war, dass am Ende meines
ersten Trainings vor allem die Erkenntnis stand:
Ich bin iiberhaupt nicht fit - und das nach all den
Jahren Lauferei. Einer Sportart, die sehr effektiv
Herz und Kreislauf stirkt. Aber eben kaum die
Muskulatur. Deutlicher hitte man mir den Spie-
gel nicht vorhalten konnen.

Aus meiner Arbeit als Wissenschaftsautorin
weifl ich, dass wir mit jedem Lebensjahr Muskel-
masseverlieren. Aber mit gezieltem Training kann
man diesen Mechanismus deutlich verlangsamen.
Und je frither wir damit anfangen, desto besser.
Ich hatte auch schon vorher gelesen, wie effektiv
CrossFit wirkt, vor allem gegen das gefdhrliche
Bauchfett. Meine Vernunft sagte: Das ist eine gute
Sache. Als ich einige Tage nach dem ersten Trai-
ning mit Muskelkater auf dem Sofa saf}, formu-
lierteich im Kopf mein neues sportliches Projekt:
Muskelaufbau. Und gab ihm gedanklich einen
Arbeitstitel: #ichbraucheMuskeln. Das klingt nach
Spielerei, aber so machte ich aus meiner iiblen
Schwiche eine kleine Lachnummer. Alles wirkte
sofort viel harmloser und vor allem: machbarer.
Aber nur das Wissen, dass etwas gesund ist, reicht

nicht, um iiber Wochen, Monate oder im besten
Fall Jahre weiterzumachen. Es musste mehr pas-
sieren, so wie bei mir. Trotz der Qual des ersten
Trainings hatteich schonin der Umkleide das Ge-
fithl, Spafl gehabt zu haben. Ich hatte mich zum
ersten Mal seit vielen Jahren komplett ausgetobt.
Spiirte eine wohlig warme Miidigkeit in den Ar-
men und Beinen.Schliefin der Nacht tief und fest.

Als ehemalige Hobby-Volleyball- und Basketball-
spielerin haderte ich oft beim Joggen mit der Ein-
samkeit. Mir war hdufig schlichtweg langweilig.
Dieses Gefiihl verschwand mit CrossFit. Es wird
meist gemeinsam trainiert. Auch von vielen jun-
gen Menschen, die sehr fit sind und gestdhlte Kor-
per haben. Geben Sie mal auf Instagram den Such-
begriff CrossFit ein, Sie werden beeindruckt sein.
Aber es gibt eben auch solche wie mich. 40plus,
einigermafien in Form, kilometerweit entfernt von
einem Waschbrettbauch und nicht in der Lage,
auch nur einen Klimmzug zu machen.

Vor dem ersten Training hatte ich noch zu mei-
nem Mann gesagt: »Was soll ich da, die sind alle
viel besser als ich?« Stimmt, aber beim CrossFit
macht das iiberhaupt nichts. Egal wie gut oder fit
man ist - denn jeder kann {iber Tempo und Aus-
wahl der Gewichte fiir sich individuell die Belas-
tung steuern. »Scaled« heifit das. Skaliert, also »

»ICH HATTE
MICH ZUM
ERSTEN MAL
SEIT VIELEN
JAHREN
KOMPLETT
AUSGETOBT.
SPURTE
EINE WOHLIG
_ WARME
MUDIGKEIT«

Or. med, Klaus Tiedemann & Andy Sixtus

Die besten Gesundheitstipps |

Die besten Tipps
Ubungen und Rezepte

der beliebten TV-Experten
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WIR in
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Die moderne Welt zwingt uns zu einer Lebensweise, die unserer
Gesundheit nicht gerecht wird — es ist héchste Zeit, etwas dagegen
zu tun! Die Experten Dr. med. Klaus Tiedemann und Andy Sixtus
aus der Fernsehsendung »WIR in Bayern« liefern Tipps, Ubungen
und Rezepte fiir alle, die aktiv ihre Gesundheit und Vitalitat
gestalten wollen.
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Es wird viel im Team trainiert. So auch bei den »Burpees«:
Sie sind eine Kombination aus Liegestlitz plus
Strecksprung und fordern sehr effektiv Kraft und Ausdauer

Beim »Box Jump« springt Sarah aus dem Stand auf
eine kniehohe Holzkiste (1.). Manchmal dient diese
aber auch als Sitzgelegenheit zum Luftholen

Geschafft - nach dem Training kommt die Entspannung.
Und die beginnt meist damit, dass sich alle verschwitzt und
zufrieden auf dem Boden der CrossFit-Box ausruhen
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angepasst. Wie ich es noch in keiner

anderen Sportart vorher erlebt habe,
feuert man sich beim CrossFit gegenseitig an.
Meine erste Trainingspartnerin Amke stand mi-
nutenlang neben mir, klatschte und rief: »Tolle
Leistung,zieh durch!«,SeufzDass sie dieselbe Zahl
an Wiederholungen in einem Drittel der Zeit
schaffte, war ihr egal. Am Ende lagen wir uns in
den Armen - dabei kannten wir uns erst seit einer
halben Stunde.

Ich muss nicht denken, nur machen

CrossFit zu machen heiflt auch, loslassen zu kon-
nen. Jede Einheit dauert 60 Minuten und ist eine
wilde Mischung aus schnell hintereinander
gereihten Ubungen, mal geht es um Geschwindig-
keit, mal um Gewicht. Ausdauer und Kraft werden
gleichzeitig trainiert. In der Regel angeleitet von
Trainern und Trainerinnen, die auch das Pro-
gramm zusammenstellen.Und daraufachten, dass
alle Korperbereiche gleichmafig bewegt und die
Bewegungen richtig ausgefiihrt werden. »Mach
kein Hohlkreuz«, »Halte den Bauch stabil«, »Nicht
in den Buckel rutschen« - die Anweisungen
reihen sich aneinander, manchmal schwirrt mir
der Kopf davon. Aber sie sind wichtig, sie verhin-
dern Verletzungen oder Uberlastungen.

Ich muss nicht denken - nur machen. Aufler-
dem sorgen die Ubungsleiter fiir Motivation,wenn
sie mir mal wieder fehlt. So wie gestern, als ich
eigentlich iiberhaupt gar keine Lust mehr hatte,
iiber diese blode Holzkiste vor mir zu springen,
und mich viel lieber draufgesetzt hitte. Da stand
schon Trainerin Caro neben mir und rief: »Los
Alex, weiter geht’s. Rhythmus halten!« Klingt ein-
fach,aber macht wirklich Beine — mir zumindest.

Ja,ich habe mich verliebt in diesen Sport. Natiir-
lich kenneich auch die Kritik. Das Internet ist voll
davon: zu anstrengend, zu gefihrlich fiir Herg,
Kreislauf und Gelenke. Es gibt sogar Berichte iiber
Muskeln, die sich angeblich unter der Belastung
regelrecht auflgsen. Das klingt furchtbar. Aber wie
es mit solchen Meldungen oft ist, lohnt sich der
genaue Blick darauf.

Das amerikanische »Journal of Sport Rehabili-
tation« hat das gemacht. Die Autorinnen und Au-
toren der Fachzeitschrift wollten wissen, ob Cross-
Fit-Anhdnger hiufiger verletzt sind als andere
Sportler. Dafiir werteten sie verschiedene Studien
aus und kamen zu dem Schluss: nein. Bei Sportar-
ten wie Fuflball und sogar Leichtathletik liegt die
Verletzungsrate bis zu 22 Prozent hdher.

Zu der sogenannten Rhabdomyolyse, dem Zer-
fall von Muskeln durch Uberanstrengung, gibt
es im Zusammenhang mit CrossFit noch keine
abschlielende Studie. Aber das Problem scheint
selten aufzutreten. Es istauch aus anderen Sport-
arten bekannt, zum Beispiel vom Marathon. Aus-
l6ser ist in der Regel eine exzessive, weit iiber
die Schmerzgrenze gehende Belastung. Die Dosis
macht das Gift. Das ist wohl auch die grofite



Gefahr beim CrossFit: dass man sich mitreiflen
ldsst. Viel mehr macht, als man eigentlich schafft.
Etwas,das ich mirauch immer wieder sagen muss:
Halte deinen Rhythmus, dein Tempo, es ist dein
Training und dein Korper. Bisher funktioniert
das fiir mich sehr gut, ich hatte in dem einen Jahr
Training noch keine Verletzung. Nur Muskelkater.

Die positiven Effekte von CrossFit sind {iberwal-
tigend. Herz, Kreislauf und Muskulatur profitie-
ren gleichermaflen. Auflerdem zdhlt CrossFit zum
sogenannten High Intensity Interval Training
(HIIT), das wirkt bei Ubergewichtigen besonders
positiv auf Herz-Kreislauf-System und Blut-
zuckerspiegel. Auch das Kérperfett verringert sich
im Vergleich zu anderen Sportarten {iberdurch-
schnittlich.

Auch mein kleiner Wohlstandsbauch ist inzwi-
schen deutlich geschrumpft. Aber vor allem spiire
ich, wie gut das Training meinem Kopf bekommt.
Angeregt durch die Bewegung, bildet die Mus-
kulatur Botenstoffe, die nicht nur auf die Physis
wirken, sondern auch auf Gehirn und Psyche.
Ausdauertraining kurbelt bei Erwachsenen die
Neurogenese an, die Neubildung von Nerven-
zellen im Gehirn. Das beugt Alzheimer, Demenz,
Parkinson und zahlreichen anderen neurologi-
schen Krankheiten vor.

Inzwischen ist sehr gut belegt, dass leichte bis
mittelschwere Depressionen sich durch regelma-
Rige korperliche Aktivitdt zum Teil fast genauso
gut behandeln lassen wie mit Psychopharmaka
oder Gesprachstherapie. Auch auf Angste hat Be-
wegung wohl eine positive Wirkung. Viele Klini-
ken integrieren inzwischen deswegen auch ein
Sportprogramm in den Behandlungsplan von psy-
chischen Erkrankungen.

Heuteverstehen Experten und Expertinnen die
Abldufe, die fiir die Aufhellung der Stimmung sor-
gen,immer besser.So sinkt bei Bewegung etwa die
Aktivitdt im Stirnhirn, dem prafrontalen Kortex.
Deshalb lassen Griibeln, Nachdenken oder Arger
spiirbar nach. Die neuronalen Ressourcen werden
jetzt im Kortexareal benétigt. Also dem Bereich,
der fiir die Bewegungssteuerung und Korperwahr-
nehmung zustindigist. Die ausgestoflenen Boten-
stoffe wirken wie Balsam fiir die Stimmung. Wer
sich regelmifig bewegt, ist besser gelaunt und
leidet seltener an Depressionen.

Wieamerikanische Forscherinnen und Forscher
entdeckten, findet sich im Kdrper von sportlichen
Menschen das Neuropeptid VGF, welches das Ge-
hirn resistenter gegen Stress macht. Gleichzeitig
sinkt bei diesen Menschen der Spiegel des Stress-
hormons Cortisol. Das macht ausgeglichener. Aber
damitnoch nicht genug: Die Aminosdure Trypto-
phan, eine Vorstufe des Wohlfiihlhormons Sero-
tonin, wird effektiverins Gehirn transportiert. Am
Ende hilft sie, Emotionen besser zu verarbeiten,
und sorgt fiir mehr Ausgeglichenheit. Die perfek-
te Gute-Laune-Mischung. Ich glaube, ich habe
meine Sportart gefunden. ¥
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’Zw:i.sr.hen Wasser und Land:
Die Karrendorfer Wiesen bei Greifswald wurden
jahrhundertelang trockengelegt,
um Weide- und Ackerland zu gewinnen.
Heute versucht man, viele Moore wieder in ihren
natiirlichen Zustand zuriickzuversetzen




Moor-Forsclerdre

Franziska Tanneberger leitet das Greifswald Moor Centrum.
Sie bringt Wissenschaft und Politik zusammen, um Moore
wiederzuverndassen. Denn der Torf der Feuchtgebiete (u.)
bindet Millionen Tonnen CO, - solange er nass bleibt

Das Lied der Feldlerche ist ein kleines Wunder. Es
erklingt scheinbar direkt aus dem Himmel. Oft ist
zwar ein hektisches »Prriit-prriit-prriit-prriit-
prriit« zu horen, aber weit und breit kein Vogel zu
sehen.Das Mdnnchen flattert beim Singen bisauf
200 Meter und macht sich so fiir uns unsichtbar.
Niemand weif3, woher der kleine Vogel die Luft
nimmt, um gleichzeitig jubilieren und steigen zu
konnen. Alles,um ein Weibchen zu betoren. Auch
liber den Karrendorfer Wiesen bei Greifswald tril-
lert gerade ein unsichtbarer Lerchenmann aus der
Hohe. Fiir Vogelkundler erfreulich, denn die Feld-
lerche gilt als gefdhrdet.

Fiir Moorforscherallerdings ein deutliches Zei-
chen,dass hier etwas nicht stimmt. »Wenn ich eine
Feldlerche hdre, weiff ich: Das Moor ist zu trocken,
sagt Franziska Tanneberger von der Universitdt
Greifswald. Die Landschaftsékologin leitet mit
viel Herzblut das Greifswald Moor Centrum und
gilt als eine der fithrenden Expertinnen im Land.
Lebhaftredet, zeigt und erklart sie, wahrend siein
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Gummistiefeln {iber den Deich stapft, der immer
noch einen Teil der Karrendorfer Wiesen vom
Greifswalder Bodden trennt.Links vom Deich liegt
eine weite Grasfliche, die fiir Nichteingeweihte -
und wohl auch fiir Feldlerchen - aussieht wie eine
gewdhnliche Kuhweide. Fiir ihre Nester suchen
sich die Vogel trockene Wiesenmulden. Doch ge-
nau die sollte es hier in den Karrendorfer Wiesen
iiberhaupt nicht geben.

Denndie Wiesen sind ein Moor. Genauer gesagt
ein Kiisteniiberflutungsmoor auf einer Landzunge
im Greifswalder Bodden, mehrals 360 Hektar grofi.
Mehrmals im Jahr setzt die Ostsee einen Teil der
Wiesen unter Wasser, durchfeuchtet und salzt den
Boden, ldsst Tiimpel und Pfiitzen zuriick. Aber sie
erhascht nur den Teil,derauflen liegt, vor dem Deich.
Dort existiert das Moor in seiner feuchten Urform:
Torfmoose gibt es hier an der Ostsee zwar nicht, da-
fiir wogende Wilder aus tibermannshohem Schilf.
Moorgriser wie Seggen und Binsen sprieffen wie
schiittere Bartstoppeln aus Tiimpeln und Pfiitzen.

Hinterm Deich wiederum ldsst sich kaum er-
ahnen, womit man es zu tun hat: »Hier wird immer
noch Wasser in den Bodden abgepumpt, und hier
wachsen schon lange keine typischen Moorpflan-
zen mehr, sondern verschiedene Siifigriser, die
als Weide fiir die Rinder angesit wurdeng,
erkldrt Franziska Tanneberger und iiberquert
neben einem weifi-blauen Pumpenhduschen
einen Entwdsserungsgraben. Jahrhundertelang
wurden die Karrendorfer Wiesen mithilfe von Gra-
ben und spater auch Pumpen trocken gehalten, um
sie als Viehweide zu nutzen. Ab 1850 wurde auch
noch ein Deich um die flache Landzunge gezogen,
um die Uberflutungen durch die Ostsee zu stop-
pen.Doch unter der Grasnarbe blieben die Wiesen
ein Moor: Ihr Boden besteht {iberwiegend aus Torf,
aus toter, nur teilweise zersetzter Biomasse von
Pflanzen. Hier sind es vor allem die Uberreste von
Seggen, Binsen, Schilf und Rohrkolben.

Feuchtgebiete als Klima-Maschine

Aus heutiger Sichtist der schwarzbraune Torf wohl
das Wertvollste, was Moore zu bieten haben, Zu-
mindest, solange man ihn nass und ansonsten in
Ruhe ldsst. Ging es beim Moorschutz frither vor
allem um den Erhalt seltener Arten, um Sonnen-
tau, Bekassine oder den bei uns heute praktisch
ausgestorbenen Seggenrohrsdnger, iiber den Fran-
ziska Tanneberger vor Jahren noch promovierte,
betrachten Forscherinnen und Forscher die
Feuchtgebiete heute eher als méchtige Klima-
Maschine. Denn das Klimapotenzial von Mooren,
egal obin Europa, Indonesien, Sibirien oderimrie-
sigen Kongobecken, ist gewaltig: Nur drei Prozent
Landfldche der Erde bedecken sie laut aktuellem
»Mooratlas«,der unteranderem von der Heinrich-
Boll-Stiftung und dem Greifswald Moor Centrum
herausgegeben wird. Doch auf dieser Fldche bin-
den Moore fast doppelt so viel Kohlenstoff wie die
ungleich grofieren Wilder der Erde. Allein in



Deutschland lagern im Torf der Moore 1,3 Milliar-
den Tonnen Kohlenstoff, weltweit sollen es
600 Milliarden Tonnen sein.

Machtige Torfschichten wuchsen iiber Jahrtau-
sende dort, wo sich Wasser im Untergrund staute:
Wo es viel regnete wie am ndrdlichen Alpenrand,
saugten sich Torfmoose voll, und Hochmoore ent-
standen.In Mecklenburg-Vorpommern oder Schles-
wig-Holstein bildeten sich Niedermoore im feuch-
ten Flachland, wo Gréser wie Seggen, Binsen, Schilf
oder Rohrkolben im Wasser stehen. Solange sie le-
ben, ziehen Moorpflanzen grofle Mengen Kohlen-
dioxid aus der Luft und binden es in ihren Stingeln,
Blittern und Wurzeln. Was danach welkt und stirbt,
fallt ins Wasser. Dort ruht es, luftdicht abgeschlos-
sen.»Mein Kollege Hans Joosten hat mal die Analo-
gie vom Gurkenglas gepragt, sagt Franziska Tan-
neberger: »Solange die Gurken im Wasser liegen und
der Deckel drauf ist, kdnnen die jahrelang in der
Speisekammer stehen. Aber sobald Sie den Deckel

Wierzel-VWerse

An der Universitédt Greifswald wachsen Rohrkolben in
schwarzen Plastikkiibeln. Franziska Tanneberger und ihre
Teams untersuchen, unter welchen Bedingungen Moorpflanzen
moéglichst viel Biomassen in Blattern, Stidngeln
und Wurzeln bilden - und wie viel Kohlenstoff sie dabei
speichern. Unten ein Ballen aus Rohrkolbenwurzeln
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aufmachen und das Wasser abgiefien, verrotten die
Gurken an der Luft in kurzer Zeit.«

Der Gurkenglas-Effekt

Dieser Gurkenglas-Effekt hat die Moore als Klima-
schiitzer populdr gemacht - und beschert Tanne-
berger im Greifswald Moor Centrum inzwischen
mehr Termine, als ihr Kalender fassen kann: De-
legationen aus dem Bundestag mdchten sich {iber
Moore und Klima informieren, auslindische Wis-
senschaftlerinnen und Wissenschaftler wollen ler-
nen, wie man Mooracker wieder verndssen kann,
Bauern und Lokalpolitiker diskutieren mit ihr, wie
man Moor-Restaurierung, Klimaschutz und Land-
wirtschaft unter einen Hut bekommt. Denn bis-
her hat Deutschland ein Moor-Problem: Zwar gibt
es hierzulande 1,8 Millionen Hektar Moorbdden.
Doch bei rund 95 Prozent davon ist sozusagen »der
Deckel ab«: Sie werden stindig entwdssert.Schopf-
werke entziehen ihnen das Wasser, Griben leiten
esab.Solche trockengelegten Moore werden meist
als Kuhweiden, Kartoffel- oder Maisdcker genutzt.
Auch weite Teile von Hamburg und Berlin wurden
auf entwassertem Moor erbaut.

Diese Moore ohne Wasserdeckel sind ein gewal-
tiges Problem, weil der Kohlenstoff im ausgetrock-
neten Torf mit Sauerstoff in Kontakt kommt und
sich dabei rasend schnell zersetzt. Vor allem zu
Kohlendioxid. Allein in Deutschland stofien ent-
wasserte Moorbodden jahrlich Gase mit einem
Treibhauseffekt wie von etwa fiinfzig Millionen
Tonnen CO, aus. Das entspricht einem Drittel der
Emissionen des deutschen Strafenverkehrs. Moo-
re wiirden immer noch zu pauschal als Senken fiir
CO, betrachtet, kritisiert Tanneberger. »Aber in
Deutschland miissten man sie im Moment ehr-
licherweise zu den Quellen rechnen - genau wie
Verkehr, Kraftwerke oder Industrie« Das miisse al-
lerdings nicht so bleiben: »Das Interessante an tro-
ckenen Mooren ist,dass man ihre Emissionen sehr
schnell und einfach stoppen kann. Man muss die
Entwdsserung beenden, also grob gesagt: die Pum-
pen abstellen und Deiche und Griaben einebnen.
Dann lduft ein Moor schnell von selbst wieder voll.
Und damit setzen wir die Mooremissionen nicht
nuraufnull,sondern kommen sogar wiederin eine
positive Richtung und kénnen CO, binden.«

»Moor muss nass!«, steht daher auf einem Sti-
cker, der an ihrer Biirotiir pappt, am Institut fiir
Botanik der Universitdt Greifswald. Denn Tanne-
berger ist nicht nur Moorforscherin, sondern in-
zwischen so etwas wie eine Moor-Botschafterin
geworden, trifft Naturschiitzer, Behordenvertre-
ter und Journalisten. Gerade ist ihr Buch »Das
Moor« (dtv, 24 Euro) erschienen. Es verwebt ihre
Forschung mitdem Plidoyer, die letzten Moore der
Welt endlich zu schiitzen - und mit ihrer eigenen
Geschichte. Aufgewachsen in Ost-Berlin, ver-
brachtesieals Kind die Sommerferien oft zwischen
Moorwiesen und Stranden der Insel Usedom. Mit
siebzehn, noch zu DDR-Zeiten, reiste sie zum »
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Im Schénramer Filz in Siidostbayern
wurde bis in die 1990er-Jahre
Torf abgebaut. Heute sind seine Moor-

und Heideflichen geschiitzt

als Vorzeigebeispiel fiir erfolgreiche
Renaturierung und beherbergt heute wieder : -

Kraniche, Libellen und Sonnentau IS . GESUND LEBEN 105
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Gre Moor feomumt mare zere Rdre

Abendstimmung im ‘
oberbayerischen Schonramer Filz



FOTO: ULLSTEIN BILD

ersten Mal ins russische Nowosibirsk, verliebte
sich in die weiten Ebenen Sibiriens. Im Studium
kehrte sie immer wieder dorthin zurtick, etwa ins
Wasjugan-Moor,das gewaltigste Urmoor der Welt,
rund doppelt so grofl wie Belgien. Einmal kamen
ihr Zweifel, ob sie es lebend wieder verlassen wiir-
de,nachdem ein Hubschrauberpilot ihre Forscher-
gruppe mitten in der Wildnis vergessen hatte.
Heute sind es vor allem die trockenen Moore, fiir
die Tanneberger kimpft: Moore, die unsichtbar,
wie schlafend, in der Landschaft liegen, verborgen
unter Grasnarben oder Maispflanzen.Tanneberger
mdchte siewiederin ihrenasse Ursprungsform zu-
riickverwandeln. So wie es anderen mit den Kar-
rendorfer Wiesen gelungen ist, einer Erfolgsge-
schichte deutscher Moor-Wiederverndssung. Dort
habe es kaum Konflikte gegeben, erklirt die Oko-
login, »weil ein Teil der Flachen chnehin dem Staat
gehorte und die feuchten Wiesen fiir die Landwirt-
schaftirgendwann nicht mehrattraktivwaren. Der
Deich war in schlechtem Zustand, zum Teil schon
gebrochen. Dastelltesich die Frage: Sollte man die
Wiesen nicht einfach der Natur zuriickgeben?«
Seit den Neunzigerjahren setzten sich Forscher
und Forscherinnen der Uni Greifswald dafiir ein.
Am Ende wurden sechs Kilometer Deich rund um
die Landzunge weggebaggert.Inzwischen schiitzt
nur noch ein kurzer Wall das Dorf Grof Karrendorf
vor dem Meer. Der grofite Teil des Areals aber ist
wieder nasses Moor und gehort der Succow-Stif-
tung zum Schutz der Natur, aufgebaut vom Moor-
Okologen Michael Succow. Lingst gelten die Kar-
rendorfer Wiesen als Hotspot fiir Ornithologen auf
derSuche nach Raritdten wie Odinshithnchen und
Sibelschndbler. Der Natur-Tourismus boomt.
Anderswo behindern Konflikte die Reanimation
der trockengelegten Flichen. Meist gehdrt das Land
jemanden, der davon lebt.In manchen Mooren wird
immer noch Torf fiir Blumenerde gestochen, auch
wenn die Genehmigungen dafiirin ein paar Jahren
auslaufen. Die meisten entwdsserten Moorbdden
werden fiir die Landwirtschaft genutzt. Und nicht
jeder Bauer will seinen Besitz unter Wasser sehen.
»Moor und Wiederverndssung kann man nur ko-
operativ managen. Wissenschaft, Behorden, Land-
wirte und Naturschiitzer miissen miteinander re-
den - auch iiber Wertschépfung: Wie lasst sich mit
nassem Moor Geld verdienen?«, sagt Tanneberger.

Wasserbiiffel-Mozzarella und Hustenmittel
Eine Losung bietet die Paludikultur - der kommer-
zielle Anbau typischer Moorpflanzen auf nassem
Boden, am besten dort, wo diese Boden ohnehin
schonlandwirtschaftlich genutzt werden. Man kann
geniigsame Wasserbiiffel auf nassen Moorflichen
weiden lassen und aus der Milch Mozzarella her-
stellen. Preisel- und Moosbeeren lassen sich im
Moor kultivieren, erste Firmen experimentieren mit
Sonnentau fiir Hustenmedikamente oder brauen
wieder Bier mit Aroma vom Moor-Gagelstrauch, wie
es frither in Skandinavien verbreitet war. >
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Auch nasse Moore kann man gut nutzen: Fasern von
Schilf, Rohrkolben und Seggen eignen sich fir
Bau- und Dammplatten, Verpackungen oder Pellets zum
Heizen (o0.). Diese »Paludikultur« ware eine
Alternative zum Entwidssern (Mitte: ein Pumpenhaus).
Die Karrendorfer Wiesen bei Greifswald wurden
weitgehend der Natur zuriickgegeben (u.)

GESUND LEBEN

Die nasse Paludikultur wiirde auch den Klima-
schutz voranbringen: Ein Hektar trockener Moor-
acker stoflt im Jahr verschiedene Gase mit einem
Treibhauseffekt von umgerechnet vierzig Tonnen
CO, aus - eine Paludikultur nur fiinf bis maximal
acht Tonnen. Die gréfiten Hoffnungen ruhen da-
beizurzeitaufangebauten Moorgrasern: »Grofes
Potenzial haben zum Beispiel Seggen, erklart
Franziska Tanneberger.Sie lassen sich mdhen und
dann etwa zu kompostierbaren Verpackungen ver-
arbeiten. Schilf fiir Reetddcher sollte kiinftig ver-
mehrt im heimischen nassen Moor angepflanzt
werden, statt es wie zurzeit aus China und Ost-
europa zu importieren. Fasern aus Rohrkolben-
pflanzen eignen sich fiir Bau- und Dammplatten.
Eine Firma in Ostdeutschland baut gerade die ers-
ten Tiny Houses aus Paludi-Materialien: Erbaut und
geddmmt mit Schilf, Rohrkolben und Erlenholz.

Der Irrtum mit den Moor-Kartoffeln

Um zu verstehen, unter welchen Bedingungen
Moorpflanzen optimal gedeihen, wachst im In-
nenhof des Instituts fiir Botanik an der Uni Greifs-
wald eine Art Moor der Zukunft.In 108 schwarzen
Plastikbottichen. In jedem Kiibel steht ein Rohr-
kolbengewichs, die Pflanzen werden regelmifig
gewogen und automatisch tiber Schlauche bewds-
sert, einige auch gediingt. Transparente Rohren
fithren in die Torfballen. Dort kann ein Scanner
mit Kamera eingefiithrt werden, um die Wurzeln
der Pflanzen zu fotografieren und aus den Bildern
mittels kiinstlicher Intelligenz zu errechnen, wie
fleiffig die Pflanzen Biomasse und Torf gebildet
und dabei Kohlenstoff gebunden haben. »Bisher
gibt es ironischerweise vor allem Forschung zu
entwdsserten Mooren. Wir wissen, welche Ertrdge
Kartoffeln oder Mais auf trockenen Torfboden
bringen. Aber tiber die nassen Moore und ihre ty-
pischen Pflanzen wissen wir vergleichsweise we-
nig«, sagt Tanneberger und zieht einen faserigen,
strohgelben Ballen aus einer Tiite: Es sind getrock-
nete Rohrkolbenwiirzelchen, die sich erstaunlich
weich anfassen, fast wie Wolle oder Filz. »Rohrkol-
ben oder Schilf sind extrem produktive Pflanzen.
Wir haben herausgefunden, dass sogar das Mdhen
erstaunlicherweise kein Problem ist. Der meiste
Kohlenstoff wird ndmlich in den Wurzeln festge-
legt. Wir kdnnen also oben ernten und gleichzei-
tigim Untergrund Klimaschutz betreiben. Deshalb
ist Paludikultur wirklich eine runde Sache.«

Was die Forscherin dagegen drgert, sind »Moor-
Kartoffeln« oder »Moor-Karottens, die immer
noch auf Wochenmarkten und in Bio-Ldden ange-
boten werden, teilweise sogar als angeblich nach-
haltig erzeugtes Gemiise: »Das ist ein leider ein
groffer Irrtum. Moor-Mohren und Moor-Kartof-
feln sind definitiv nicht mehr zeitgemaf. Der
Anbau funktioniert nur auf stark entwisserten
Flichen, die massiv Treibhausgase freisetzen. So
etwas sollten wir aus Klimaschutzgriinden nicht
mehr fortsetzen.« ¥

FOTO: THOMAS RUTTING/LAIF
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Die Vielfalt von Seen, Moorwildern,
und Heideflidchen macht das Wurzacher
Ried'am Nordrand des Allgidus zu
einem besonders reichen Okosystem:
Hier leben etwa 800 Pflanzen- und
mehr als 1500 Tierarten
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Vorliebe mit

Tucken

Bei einem Routinecheck fallen die miserablen
Leberwerte einer Frau auf.
Ihr Krebsmedikament konnte die Ursache sein.
Oder ihr neues Lieblingsgetrank?

Nicole HeiBmann
ist Erndhrungs-
expertin beim
stern. Sie
schreibt oft
uber unser
zwiespaltiges
Verhaltnis
zu Lebensmitteln
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Die Frau kam eigentlich nur zur
Kontrolluntersuchung in die
Uniklinik von Grenoble. Doch
was die Arztinnen und Arzte in
ihrem Blut fanden, war besorg-
niserregend: katastrophale Le-
berwerte. Vor allem der massiv
gestiegene Spiegel eines be-
stimmten Enzyms deutete
darauf hin, dass ein Teil der Leberzellen sich auf-
zuldsen begann.

Dass die Patientin an-
scheinend nichts davon
gemerkt hatte, war nicht /
ungewdhnlich: Oft wer-
den Leberschiden erst
spdt entdeckt, weil das .L
Lebergewebe nicht von
schmerzleitenden Ner-
ven durchzogen ist.

Was hatte dem Organ l —

so zugesetzt? Die Frau
hatte tatsdchlich ein Le-
berrisiko - aufgrund
eines Medikaments, das
sie nahm. Sie war Tu-
morpatientin, 48 Jahre
alt, und litt an einer
Form von Lungenkrebs
mit einer unangeneh-
men Eigenschaft: Inden
Krebszellen war ein Gen tiberaktiv, das die Zellen
stdndig antrieb, zu viel von einem Enzym aus der
Gruppe der Tyrosinkinasen zu produzieren. Die-
se Enzyme steuern - solange es gut lauft - dierei-
bungslose Signaliibertragung von Korperzelle zu
Korperzelle. Auffer Rand und Band geraten, trei-
ben Tyrosinkinasen aber auch das Wuchern von

Tumoren voran,so wie bei dieser Patientin.Um die
iiberaktive Tyrosinkinase auszubremsen, hatte die
Fraunach ihrer Chemotherapie einen Enzymblo-
cker verschrieben bekommen. Zweimal tdglich
schluckte sie den Tyrosinkinase-Hemmer Crizo-
tinib. Dieses Medikament kann in der Tatauch die
Leberenzyme beeinflussen.

Die Arzte machten einen Ultraschall, sahen aber
nur eine leichte Fettleber. Andere Laborwerte fiir
Viren, Parasiten oder Autoimmunkrankheiten
blieben unauffillig. Zur Abklarung wurde eine Le-
berbiopsieangeordnet.In dem entnommenen Ge-
webe fandenssich tatsichlich typische Zellschiden
einer Hepatitis, die durch Medikamente verur-
sacht wird. War das Tumormittel schuld? Doch die
Frau schluckte Crizotinib seit mehrals einem Jahr
- und ihre Leberwerte waren stets im griinen Be-
reich gewesen. Erst vor Kurzem war ein Enzym-
wert dramatisch in die Hohe geschossen. Ubrigens
auch der Crizotinib-Spiegel im Blut - obwohl sie
an der Dosierung nichts verdndert hatte. Der Cri-
zotinib-Wert stieg sogar noch zwei Tage weiter,
nachdem die Frau das Krebsmittel abgesetzt hat-
te.Was war los in ihrem Korper?

Im Gesprich erzdhlte die Patientin von einem
neuen Lieblingsgetrank: Tee aus geraspeltem Ing-
wer mit Zitronensaft und Honig. Seit ein paar Wo-
chen trank sie davon oft mehr als einen Liter pro
Tag. Ingwer gilt als entziindungshemmend und
kann Ubelkeit lindern, ist aber auch fiir mégliche
Wechselwirkungen mit Arzneien bekannt: Herzpa-
tienten, die Blutverdiin-
ner nehmen, wird von
Ingwer eher abgeraten,
weil die Pflanze im Ver-
dacht steht, die Gerin-
nung zu storen. Aus
/ Laborversuchen ist be-

kannt, dass Ingwer die

» Entgiftungssysteme der
Leber hemmt - etwa das

Enzym Cyp3A4,dasauch

' & Crizotinibabbaut.Dadie

Arzte andere Ursachen
der Hepatitis ausschlie-
fen konnten, hielten sie
es fiir sehr wahrschein-
lich, dass das Crizotinib
die Leber angegriffen
hatte, nachdem der Ing-
wertee die Entgiftung
lahmgelegt hatte. Die Pa-
tientin sollte erst mal beides absetzen. Nach drei
Monaten hatte sich ihre Leberfunktion normali-
siert.»Arzte wie Patienten sollten sich bewusst sein,
dass zwischen Arzneipflanzen und verordneten
Medikamenten Wechselwirkungen méglich sindx,
warnen die Autoren in ihrer Fallstudie, die im »Bri-
tish Journal of Clinical Pharmacology« erschien.

ILLUSTRATION: LOTTA WINTER
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FIT MIT ...

... Brokkoli

Feinwlrzig im Geschmack und reich an Vitaminen und Mineralstoffen -
der Kohl am Stiel ist ein Superfood.
Als Booster fir die Gesundheit lUberzeugt das Gemise auf ganzer Linie

Sie erinnern ein wenig
an kleine Biume: die
dunkelgriin, manchmal
fast bldulich schim-

mernden Bliitenknos-

pen des Brokkolis.

Thre Farbe verdanken
sie dem hohen Gehalt
an Chlorophyll. Im Som-
mer findet sich auf Wochenmdrkten und in gut
sortierten Gemiiseldden auch weifer, gelber, vio-
letter oder fast schwarzer Brokkoli.

Das wasserreiche Gemiise aus der Familie der
Kreuzbliitler sittigt schnell und lang anhaltend.
Dafiir verantwortlich sind gesunde Ballaststoffe
und Proteine: 100 Gramm Brokkoli enthalten nur
34 Kilokalorien, dafiir knapp drei Gramm hochwer-
tiges Eiweiff und 2,6 Gramm Ballaststoffe. Zudem
stecken jede Menge Vitalstoffe in den Rdschen,
etwa die Vitamine C, E und K sowie Vitamin-B-
Komplexe. Eine Portion Brokkoli (200 Gramm)
enthalt 180 Milligramm Vitamin C, das ist
mehrals der Tagesbedarf eines Erwachsenen
von etwa 110 Milligramm. Auch Mineralstof-
fe wie Kalzium, Magnesium, Eisen, Zink und
Kalium sind in beachtlicher Menge enthal-

VON DER Frischer
TRENDZUCH- ui Gonmzs
TUNG AUS Bereiten Sie Brok-
JAPAN koli so frisch wie
moéglich zu. Im
BIS ZUR  (jhischrank hilt
BEAUTY-KUR er sich ein bis

zwei Tage. Ge-
schmack und Vita-
mine gehen schnell
verloren, und statt
knackig grin zu
bleiben, wird er
gelb und schlapp.
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VON STEFANIE NICKEL

2 Kurz garen

B Um Vitamine
und Aroma optimal
zu erhalten, emp-
fiehlt sich bei
Brokkoli eine kurze
Garzeit. Je nach
GréBe der Réschen
genligen 4-8 Minu-
ten. Die Garflis-
sigkeit enthdlt
viele Vitalstoffe -
also am besten
mitverwenden.

ten. Gleich drei antioxidativ wirkende Pflanzen-
stoffe machen Brokkoli gesund: Die Antioxidan-
tien Lutein und Zeaxanthin wirken vor allem
gegen oxidativen Stress und Zellschdden im Auge;
Sulforaphan kann nicht nur Entziindungen in Ma-
genund Darm lindern und den Blutzuckerspiegel
senken, sondern laut Studien auch vor der Entste-
hung von Krebs schiitzen.

Dariiber hinaus wirken Flavonoide positiv auf
die Blutgefdfle. Sie hemmen die Blutgerinnung,
verringern die Gefahr einer Thrombose und sen-
ken den Blutdruck. Damit leisten sie einen Beitrag
zum Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie
Herzinfarkt, Schlaganfall und Arteriosklerose.
Man sollte bei der Zubereitung allerdings darauf
achten, die wertvollen Inhaltsstoffe des Brokkolis
nicht zu verkochen — am besten deshalb das Ge-
miise nur kurz dampfen.

Urspriinglich aus Kleinasien stammend, wichst
Brokkoli nun praktisch auf der ganzen Welt. Man
baut ihn in fast ganz Europa, in den USA und in

Asien an.Von Mai bis Oktober kommt das Ge-
. miise bei uns regional vom Freiland - mit
einem geringeren CO,-Fuflabdruck. Wer zu-

dem bei Brokkoliauf Bioqualititachtet, ver-
meidet Riickstinde wie Pestizide - und
kann somit sehr gesund genieflen. X

3 No Waste : 4 Blanchieren,
® Verwenden : B einfrieren
anstatt wegwerfen: : Tiefgekiihlt sind
Der Strunk von die Réschen jeder-
einem Brokkoli zeit verwendbar.
kann in Sticke Durch vorheriges
geschnitten und Blanchieren be-
mitgegart werden. halt der Brokkoli
Eventuell brauchen nicht nur seine
diese etwas langer, ' schdne, appetit-
bis sie gar sind. lich griine Farbe,
Sie schmecken aber sondern bewahrt
genauso lecker auch den feinen
wie die R&schen. Geschmack.

FOTOS: ACTION PRESS; FOTEX
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5 Roh ist lecker
B Er muss nicht
immer gediinstet,
gebraten oder
frittiert werden -
Brokkoli darf auch
roh gegessen wer-
den. Allerdings
sollten Menschen
mit empfindlichem
Magen besser mit

6 Kindermund Trendkohl 8 Beauty-Kur

B Viele Klein- B Spargelbrok- B Nicht nur die
kinder mégen kei- + koli stammt aus : Réschen, auch die
nen Brokkoli. Eine Japan. Die Kreu- Samen des Kohl-
australische Stu- zung aus Brokkoli Gemilises sind wert-
die zeigte, dass und chinesischem voll. Das Ol daraus
beim Kauen die ¢ Brokkoli hat lange findet Verwendung
Bakterien in ¢ Stédngel mit Rés- im Kosmetikbe-
ihrem Speichel chen, die einzeln reich, wo es
schwefelhaltige ¢ wachsen und nicht unter anderem als
Substanzen bil- ¢ am Kopf eng zusam- : Bestandteil von
den, die den Kin- menstehen. Er ist : Haarkuren oder
Portion Rohkost ¢+ dern den Appetit ¢ milder, schmeckt ¢ Shampoos fiur Glanz
starten. : verderben kénnen. i weniger kohlig. { sorgen soll.

sesssnss
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SssssssssnssssssRssEaRsRRRRRRTES
.

einer kleinen



MORGENS ?

‘ Ein knackig-frischer Mix zum
\ Trinken. Der Smoothie

sorgt mit Vitaminen,
Mineral- und Vitalstoffen fur
einen gesunden Start
inden Tag

GRUNE SMOOTHIE-BOWL

¢ Fiir 4 Portionen ¢ 250 g Baby-Spinat, 250 g Brokkoli,
2 griine Apfel, 2 Bananen, 2 Orangen, 1 Zitrone, 200 g Beeren
(z.B. Heidelbeeren und Himbeeren), 3 EL Walnusskerne,

1-2 EL Kakaonibs

1. Den Spinat verlesen. Brokkoli waschen, putzen und in
Stiicke schneiden. Apfel waschen, vierteln und entkernen.
Die Bananen schilen und in Stiicke schneiden. Die Oran-
gen und die Zitrone auspressen.

2. Den Spinat mit Zitrussaften im Standmixer mixen.
Dann Brokkoli, Apfel und Bananen untermixen. Alles

fein piirieren und bei Bedarf noch etwas Orangensaft
oder Wasser untermixen. Den griinen Smoothie in

Bowls verteilen.

3. Die Beeren waschen, abtropfen lassen und verlesen.

Die Walnusskerne hacken. Die Smoothie-Bowls mit Beeren,
Walniissen und Kakaonibs bestreuen und servieren.
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MITTAGS

Mit einer groBen Portion
Brokkoli und
einer fein-cremigen Sauce
verwandeln sich die
Gnocchi in ein gesundes
Wohlftihlessen

w“ = .'-- u’«.‘&;&r\- ..‘:' ! -

- -

GNOCCHI MIT BROKKOLI
UND SENFSAUCE

¢ Fiir 4 Portionen ® 250 g grine Bohnen,

500 g Brokkoli, Salz, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,
1 EL Olivendl, 600 g Gnocchi (aus dem Kihlregal),
150 ml WeiBwein oder Brihe, 250 g Sahne,

2 EL Senf, Pfeffer, glatte Petersilie

1. Bohnen putzen. Brokkoli putzen und in kleine Rdschen
zerteilen. Bohnen in wenig kochendem Salzwasser

ca.5 Minuten blanchieren, Brokkoli zufiigen und alles
weitere 2 Minuten garen. Abgiefen, dabei 100 ml
Kochwasser auffangen, abschrecken und abtropfen lassen.
2. Zwiebel und Knoblauch abziehen, wiirfeln und in
einer grofen Pfanne im Ol andiinsten. Gnocchi zugeben,
anbraten und dann mit Weifwein und Kochwasser
ablgschen. Aufkochen und etwas einkochen lassen. Sahne
und Senf unterrithren. Das Gemiise untermischen,

alles kurz aufkochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit Petersilie bestreut servieren.

FOTOS: STOCKFOQOD (3); DDP



\S - BROKKOLI-STEAKS MIT FETA

® Fir 4 Portionen ¢ 1 kg Brokkoli, 6 EL Olivenél, Salz,
1Knoblauchzehe, 2 EL Zitronensaft, 1 TL Chiliflocken,

Pfeffer aus der Muhle, 120 g Feta

ABENDS

Einfach und késtlich:
Die Gemlisesteaks sind im :
Handumdrehen fertig ad : g

und Gberzeugen mit ; :
knuspriger Kruste und
leichter Scharfe

1. Den Brokkoli waschen und in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Mit 2 EL Olivenol bestreichen, salzen und ent-
weder auf dem Grill von jeder Seite ca. 5 Minuten grillen
oder unter dem vorgeheizten Backofengrill auf einem
Backblech je Seite 6-8 Minuten rgsten.

2. Den Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Mit restli-
chem O1 (4 EL) und Zitronensaft verrithren. Den Brokkoli
auf einer Platte anrichten und das Dressing dariiber
verteilen. Mit Chiliflocken und Pfeffer wiirzen. Den Feta
zerbrockeln, iiber den Brokkoli streuen und servieren.

Gala

Bring mehr G |
in dein Leben!

Jeden Donnerstag neu im Handel,
jederzeit auf GALA.de und
Samstag 17:45 bei RTL.
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FOTOS: MAX ARENS (2); THOMAS RABSCH; LISA HORTERER; JENS UMBACH; JONAS WRESCH: MARINA ROSA WEIGL

RUCKBLICK

Ganz besondere
Momente

Hdandchenhalten mit Affenforscherin Jane Goodall, ein sportliches Duell
mit Karl Lauterbach, auf Ayurveda-Recherche in Indien:
Die Arbeit fir Hirschhausens stern GESUND LEBEN schenkte dem
ganzen Team unvergessliche Augenblicke

Fein-Fiihler Bei den Lebensrettern

Mit Mess-Chips am Oberarm liberwachten Eckart und Am Deutschen Herzzentrum Berlin erfuhr stern-Redak-
Redaktionsleiterin Anika Geisler ihren Blutzucker- teur Martin Schlak, was unser wichtigstes Organ
Spiegel beim Haferflocken- oder Gummib&drchen-Essen. gesund hdlt - und wann nur noch ein Kunstherz hilft.

Masken-Match Spiderman fiir Anfinger

Geplant war ein entspanntes Gesprich unter Medizi- Wie schwer ist es, Bouldern - also Klettern ohne
nern. Aber Karl Lauterbach (1.) gab erst Antworten, Seil - als Erwachsener zu lernen? stern-Redakteur
nachdem er Eckart von der Platte geputzt hatte. Helmut Broeg kam gehdrig ins Schwitzen.
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Griner wird’s nicht

Barenklau und Brennnessel: Reporterin
Anja Reumschiissel erfuhr bei einem Kurs,
wie man essbare Wildpflanzen zubereitet.

Denkwiirdige Begegnung

Affenforscherin Jane Goodall fragte Eckart

im Gespréach: »Wenn wir Menschen immer so tun, als
wédren wir die intelligenteste Art auf der Erde,
warum zerstdren wir dann unser eigenes Zuhause?«

Abgetaucht
Von einem
Weltrekordler
lernte Medizin-
journalistin
Constanze
L6ffler das
Apnoe-Tauchen -
und verstand, Herr des Ringes
wie Atmung Mit beeindruckend lockerem Hiftschwung
die Psyche stellte stern-Autor Kester Schlenz die
beeinflusst. Technik des Trendsport Hula-Hoop vor.
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Fix und flauschig

Mit zwei Huskys

probierte stern-
Redakteurin Nicole

‘ HeiBmann die Sportart
;‘ »Dogscooting« aus, bei
der ein Hundegespann
einen gelédndegidngigen
Roller zieht.

Schén und klar

Die medizinischen Dossiers illustrierte
Ela Strickert - und machte komplexe
Zusammenhdnge einfach verstandlich.

Aus Omas Trickkiste Einmal abschalten, bitte

Fotograf Jonas von der Hude und Tiefenentspannung bei der Arbeit? Geht nicht,
Stylistin Anka Rehbock inszenierten dachte stern-Redakteurin Ilona Kriesl.

die beliebte Rubrik »Hausmittel«. Und lernte, als sie Shiatsu erprobte: geht doch.
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Von wegen Wellness

stern-Auslandsreporterin Bettina Sengling (1.) und
Fotografin Tamina-Florentine Zuch in Indien auf den
Spuren der dortigen Volks-Heilkunde Ayurveda.

In Szene gesetzt

Der Arbeitplatz von Fotograf Bernd Ebsen (o.r.).
Fir die Rubrik »Beipackzettel« rickte er Pillen,
Pulver und Tinkturen ins rechte Licht.

Stress, lass nach!

Medizinjournalistin Beate Wagner besuchte
Kinder und Jugendliche, die im Schulunterricht
Meditations- und Achtsamkeitsiibungen lernen.

Gleitzeit

Die Rudertour von Reporter Andreas Beerlage bei
Libeck dauerte anderthalb Tage, war aber so entspan-
nend, dass sie sich wie eine Woche Urlaub anfiihlte.

Teamwork im Park

Catrin Boldebuck und Christoph Koch waren viele Jahre
die Redaktionsleitung des Heftes. Hier trafen sie
sich in der Pandemie fiir eine Konferenz im Freien.
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Was macht Eckart?

TV

6.5. 20.15 Uhr,

Das Erste: »Was kann
der Mensch?« Neue
Samstagabendshow
Mittwochs 19.45 Uhr,
Das Erste: »Wissen vor
acht - Erde« (auch in
der Mediathek)

Biihne und
Kongresse

4.5. St. Gallen
Symposium

24. - 27.5. Urania Ber-
lin, Comedy for Future,
https://comedyfor
futurefestival.de

31.5. Leopoldina Halle,
Preis fur Wissen-
schaftskommunikation
der Freunde

der Akademie der
Wissenschaft

1.6. Futurium Berlin:
Lehren aus Corona
7.6. Cleanmed-
Kongress Berlin

8.6. Evangelischer
Kirchentag Nirnberg
15.6. Greentech
Festival Berlin

Social Media

GESUNDE
ERDE -
GESUNDE
MENSCHEN

Eckart und »Gesunde
Erde - Gesunde
Menschen« auf
Instagram - und auf
stiftung-gegm.de und
hirschhausen.com
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TREFFPUNKT

Wir sagen vielen Dank
und tschus!

Das Hirschhausens stern GESUND LEBEN-Team

Bis zum letzten Heft mit vollem Einsatz dabei:
Bettina Miiller, Nicole HeiBmann, Ela Strickert, Johannes Ertel,

Dr. Anika Geisler, Christoph Koch, Giuseppe Di Grazia, Christian Schwan,
Sven Barske, Elke von Berkholz, Doris Schneyink (hinten, von links)
und Orsolya Groenewold, Constanze Loffler,

Anandi Fiederling-Baisch, Nicole Prinschinna (vorne, von links).
(Nicht im Bild: Susanne Bremer und Christiane Kréger-Stark)

FOTO: CELIA JOY HOMANN



*PREISE STAND 10.02.2023. SPATERE PREISANDERUNGEN VORBEHALTEN.
COUCH IST EIN GESCHUTZTES ZEICHEN DER GRUNER + JAHR DEUTSCHLAND GMBH

OTTO GMBH & CO. KG, WERNER-OTTO-STRASSE 1-7, 22179 HAMBURG

ANZEIGE

COUCHY
LIEBLINGSSTUCKE

Stuhl

Pflanzenstéander : Tischleuchte
. nAussitzer* "
crome-weig . sewarz aus finem Webstof "IN Fatbvaianton
15%15x 40'/50 cm mit Metallgestell
idn e in 3 Farbvarianten 39,99 €*
y

269,99 €*

’

Regal
»Aufgestockt"

aus Metall
48 x35x80cm

219,99 €*

Boxspringbett

»Kederleicht*

inkl. Bettkasten+Topper
z.B.140 x 200 cm

1.249.99 €*

Die COUCHS Lieblingsstiicke sind eine exklusive Mobel- und Accessoire-Kollektion, die modern,
praktisch, 1assig, urban und stilsicher ist. Alle Produkte wurden mit viel Liebe zum Detail von
der COUCH-Redaktion mitentworfen oder kuratiert und machen aus jeder Wohnung einen

Wohlfiihlort.

COUCH
DIE COMMUNITY
LIEBLINGSSTOCKE



Natirlich
besser Leben.

Sodbrennen einfach wegtrinken?

Dank dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von
1.846 mg/l neutralisiert Staatl. Fachingen STILL tberschussige
Séure im Magen. Eine wissenschaftliche Studie empfiehlt zur sym-
ptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen das
Trinken von zwei Flaschen unseres Heilwassers pro Tag.
Angenehm im Geschmack kann es so einen wertvollen Beitrag

zu einem gesunden, unbeschwerten Leben leisten.

———  qRAR
e Honmes™

‘REIN UND NATURLICH®

L SRATL
"CHING :

_ Seit 1742 2

“ee®™ ] Das Wasser. Seit 1742.

Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen. Staatl. Fachingen regt die Funktion von Magen und Darm an, fordert die Verdauung. Es fordert die Harnaus-
scheidung bei Harnwegserkrankungen, beugt Harnséure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstiitzt die Behandlung chronischer Harnwegsinfektionen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie das
Etikett und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Stand der Information: 08/2022. Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH - BrunnenstraBBe 11 - 65626 Fachingen - www.fachingen.de



