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Editorial

Alle Jahre wieder …
Wussten Sie, dass von allen guten Vorsätzen zum Jahreswechsel der Satz „Ich will im nächsten Jahr gesünder leben!“ der am häufigsten zu hörende ist? Kein Wunder, denn unsere Gesundheit ist unser wichtigstes Gut.

Wenn auch Sie zu den Menschen gehören, die sich 2012 wieder mehr um ihre Gesundheit kümmern wollen, dann sind Sie bei uns genau richtig. Ihre Rat & Tat ApothekerInnen sind die Fachleute, wenn es um Ihre Gesundheit geht.

Fragen Sie uns, wenn Sie abnehmen wollen, wenn Sie mit dem Rauchen aufhören oder sich einfach nur gesünder ernähren wollen – wir beraten Sie gerne und kompetent, wenn Sie bei der Umsetzung Ihrer guten Vorsätze Unterstützung brauchen …
Unser Verdauungssystem ist der Sitz unserer Gesundheit. Warum es so (lebens)wichtig ist, lesen Sie auf den folgenden Seiten. Und weil wir im Winter meistens zu wenig trinken, widmen wir uns auch unserem Flüssigkeitshaushalt und den verschiedenen Möglichkeiten, ihn in Balance zu halten.
Das und noch viel mehr finden Sie in dieser Ausgabe. Alles Gute für ein gesundes 2012!

Herzlich, Ihre
Mag. Verena Reitbauer
Rat & Tat Apothekerin in Gänserndorf
P.S. Alle Rat & Tat Apotheken in ganz Österreich finden Sie unter www.rat-tat.at!

Mahlzeit!
Haben Sie sich schon einmal überlegt, wie viel wir Menschen im Laufe unseres Lebens an Nahrung zu uns nehmen? In unseren Breiten kommen wir auf rund 30 Tonnen Essen und ca. 15.000 Liter Wasser bzw. andere Flüssigkeiten. Dass dabei unser Verdauungssystem Schwerstarbeit verrichten muss, liegt auf der Hand. Zumeist arbeitet es jedoch zu unserer vollsten Zufriedenheit und macht sich nur unangenehm bemerkbar, wenn es im Magen-Darmtrakt zu Schwierigkeiten kommt. In dieser Ausgabe möchten wir das Essen und Trinken von der anderen Seite – von innen – betrachten, einige häufige Probleme etwas genauer beleuchten und ein paar wertvolle Tipps für ein bekömmliches Leben geben.
Magen & Darm
Die stillste Zeit des Jahres ist schon wieder vorbei, doch die kulinarischen Sünden wirken bei dem einen oder anderen noch immer nach. Haben auch Sie die üppigen Genüsse mit Sodbrennen, Aufstoßen oder Verdauungsbeschwerden „bezahlt”? Dann sind Sie nicht alleine, sondern gehören zu jenen 20​–33 % der Bevölkerung, die regelmäßig an Problemen im Bereich der Verdauung leiden. Jeder Dritte davon übrigens mindestens 1x pro Woche! Die Symptome werden dabei oftmals einfach akzeptiert, ohne darüber zu sprechen, bis es nicht mehr geht und die Lebensqualität bereits deutlich eingeschränkt ist. 1 Million (!) Anfragen zu Sodbrennen, Aufstoßen oder anderen Beschwerden an die österreichischen Apothekerinnen und Apotheker jährlich sprechen eine deutliche Sprache. 
Wichtig, aber alles andere als harmlos: Magensäure
Diese, an sich gefährliche Substanz hat in unserem Magen eine ganz wesentliche Aufgabe. Durch sie entsteht dort zum einen das saure Milieu, welches bestimmte Verdauungsenzyme für ihre lebenswichtige Tätigkeit benötigen. Zum anderen bildet der aggressive Magensaft eine erste Barriere für Keime, die wir mit der Nahrung aufnehmen. Speziell bei Fernreisen kann es daher nötig sein, bestimmte Magenmedikamente für einige Zeit abzusetzen. 
Unser Magen ist übrigens von Natur aus hervorragend gegen die Säure geschützt. Problematisch wird es erst, wenn der Magensaft an Orte gelangt, wo er nicht hingehört – z.B. in die Speiseröhre. Beim sogenannten Reflux wird die dortige Schleimhaut von der Säure gereizt und es treten unterschiedliche Symptome auf. Oberbauchschmerzen, Probleme oder Schmerzen beim Schlucken, das typische Brennen im Rachen, saurer Geschmack im Mundraum, Heiserkeit, Reizhusten aber auch Übelkeit und Erbrechen können die Folgen sein.
Wie entsteht ein Reflux?

Die Ursache für den Rückfluss des Magensaftes liegt nicht, wie oft irrtümlich angenommen, an einer übermäßigen Säure-Produktion, sondern vielmehr an einer Fehlfunktion des Verschlussmechanismus'. Zwischen der Speiseröhre und dem Magen befindet sich nämlich ein ringförmiger Muskel, der sogenannte Ösophagus-Sphinkter, welcher im Normalfall das Zurückfließen verhindert. Begünstigende Faktoren für das Auftreten eines Reflux sind unter anderem Übergewicht, Stress, Schwangerschaft, extrem süße oder scharfe Speisen, Alkohol und Rauchen. Auch die langfristige Einnahme bestimmter Medikamente (z.B. Schmerzmittel) kann hier einen negativen Einfluss haben. Die Beschwerden treten zumeist nach dem Genuss der genannten Nahrungsmittel, beim Bücken und Heben von Lasten oder im Liegen – also häufig nachts ​– auf, was bei den Betroffenen unweigerlich zu Schlafstörungen führt.
Was kann man tun?
Das Ziel muss es sein, sowohl den negativen Auswirkungen der Salzsäure zu begegnen, als auch die Ursachen und negativen Einflüsse von außen so weit wie möglich zu reduzieren. Das beginnt bei einer ausgewogenen, gesunden Ernährung mit viel Fisch, magerem Fleisch, Gemüse und Obst. Genießen Sie nur wenig Süßes, Saures oder Scharfes, salzen Sie nicht zu viel und verzichten am besten auf Alkohol und Nikotin. Vermeiden Sie Stress und achten Sie nicht nur nach dem Essen auf ausreichend Bewegung. Ebenfalls wichtig ist die Art der Nahrungsaufnahme. Überfordern Sie Ihren Magen nicht und nehmen Sie lieber mehrere kleine Mahlzeiten in gleichmäßigen Abständen über den Tag verteilt zu sich. Die letzte mindestens 3–4 Stunden vor dem Schlafengehen. Apropos Nachtruhe: Bei nächtlichen Beschwerden empfiehlt sich eine Erhöhung des Kopfpolsters. Die leichte Schräglage kann dazu beitragen, den Säurerückfluss zu verhindern. 
Darüber hinaus gibt es in Ihrer Rat & Tat Apotheke natürlich wirkungsvolle Präparate, um lästiges Sodbrennen zu lindern. Allerdings sollten Sie, wenn die Symptome regelmäßig (1x/Woche) bzw. länger auftreten oder Schluckbeschwerden, Gewichtsverlust bzw. Husten dazukommen, auf jeden Fall Ihren Hausarzt konsultieren, um keinerlei Risiko einzugehen.

Antacida und Co.
Es gibt verschiedene Wege, um direkt etwas gegen den aggressiven Magensaft zu unternehmen. So reduzieren sogenannte Antacida wie Speisesoda, Basenpulver oder Gele die Salzsäure direkt und sorgen vor allem bei kurzem, mildem Sodbrennen für schnelle Besserung. Die Präparate werden eine Stunde vor den Mahlzeiten sowie vor dem Zubettgehen eingenommen und sind allgemein gut verträglich. Einen Schritt weiter gehen die PPIs – die Protonenpumpenhemmer. Sie regulieren die Produktion direkt am Ursprung, wirken bis zu 24 Stunden und sind die effektivsten Säurehemmer. 
Wenn Sie Ihren Magen eher auf natürliche Weise unterstützen möchten, bekommen Sie in Ihrer Rat & Tat Apotheke viele Hausmittel, die sich seit Jahrhunderten bei Verdauungsbeschwerden bewährt haben: 
Käsepappeltee – hilft bei Gastritis und Sodbrennen durch seine enthaltenen Schleimstoffe.

Eibischwurzeltee – ideal bei akuten Beschwerden. Kalt ansetzen und eine halbe Stunde ziehen lassen.

Süßholzwurzeltee oder kombinierte Heilpflanzentees aus Pfefferminze, Kamille und Melisse – fördern den Schleimhautschutz und wirken entzündungshemmend.

Tropfen auf pflanzlicher Basis (mit Auszügen aus der Bitteren Schleifenblume, Angelikawurzel, Kamille, Kümmel, Mariendistel, Melisse, Pfefferminze, Schöllkraut und Süßholzwurzel) – senken die Säureproduktion, unterstützen die Verdauung sowie die Produktion der schleimhautschützenden Schicht im Magen. Einfach zu den Mahlzeiten jeweils 20 Tropfen nehmen.

Und noch ein Tipp für den Akutfall: Sollten Sie vom Sodbrennen überrascht werden, am besten Wasser, Milch oder Tee trinken. Das verdünnt die Magensäure und beruhigt die gereizte Speiseröhre.

Blähungen

Sie können laut und peinlich oder leise und hinterlistig sein – die „Winde”, die sich ihren Weg aus dem Darm ins Freie bahnen. Dabei sind sie eine zumeist harmlose, wenngleich störende Begleiterscheinung unserer Verdauung, die ein Drittel der Bevölkerung regelmäßig heimsucht. Blähungen haben ihren Ursprung in einer übermäßigen Produktion von Methan, Schwefelwasserstoff und anderen Gärgasen, welche die Lebensqualität enorm beeinträchtigen können. Kommt es nämlich zu einer vermehrten Ansammlung im Verdauungstrakt und ist ein Entweichen nicht möglich, sind schmerzhafte Bauchkrämpfe und Koliken die Folge.

Wie entstehen Blähungen?

Unser Körper besitzt ein ausgeklügeltes System, sich die Nährstoffe im Essen nutzbar zu machen. Auf dem Weg vom Mund bis zur Ausscheidung sind unzählige Enzyme und Bakterien unaufhaltsam dabei, die Nahrung aufzuschließen, damit sie unser Verdauungssystem verwerten kann. Dabei entstehen unweigerlich Gase, und zwar unglaubliche 11 Liter pro Tag! Nicht auszudenken, würden wir diese Menge tatsächlich als Blähungen ausscheiden, doch zum Glück hilft sich der Organismus hier auf geniale Weise. Die Gase werden zunächst auf nur noch ca. 2 Liter komprimiert, großteils über die Darmwand wieder in den Blutkreislauf zurückgeführt und einfach ausgeatmet. Der Rest verlässt – meist fast unbemerkt ​– bis zu 20 Mal täglich in Form von Winden unseren Darm. 

Begünstigende Faktoren

Ein wesentlicher Grund für das Auftreten von Blähungen liegt in unserer Ernährung bzw. in der Geschwindigkeit der Nahrungsaufnahme. Isst man schnell und hastig, wird bereits etwa doppelt so viel Luft verschluckt, als bei langsamem Genießen. Darüber hinaus gibt es einige Lebensmittel, die eine vermehrte Gasbildung von Natur aus begünstigen. Dazu gehören z.B. die üblichen Verdächtigen wie Hülsenfrüchte (Bohnen, Linsen), Zwiebeln, Knoblauch und fette Speisen, aber auch unreifes Obst, Rohkost, Kaffee, frisches Brot, Fertiggerichte und ballaststoffreiche Lebensmittel sind allesamt blähungsfördernd. 

Bei vielen Menschen kommt noch ein weiterer wichtiger Aspekt hinzu. Sie leiden unter sogenannten Lebensmittelunverträglichkeiten wie Zöliakie (Gluten-Unverträglichkeit), Milchallergie oder Histamin- und Lactoseintoleranz. Bei letzterer fehlt etwa ein spezielles Enzym, das im Dünndarm normalerweise für den Abbau von Lactose zuständig ist. So gelangt dieser Milchbestandteil in den Dickdarm, wo die Bakterien mit der ungewohnten „Kost” überfordert sind. Die Folgen können Durchfall oder eben auch vermehrte Blähungen sein. 

Rat & Tat-Tipps gegen Blähungen

Es gibt einige grundlegende Dinge, die Sie beherzigen können, um das Risiko von Blähungen von vornherein zu minimieren:

• Essen Sie vorwiegend leicht verdauliche Speisen und meiden Sie zu scharfe, süße, fette und ballaststoffreiche Kost. Besser kein rohes Gemüse, lieber blanchieren oder dünsten!

• Immer ausreichend kauen, langsam essen und die Nahrung genügend einspeicheln – die Verdauung beginnt nämlich bereits im Mund!

• Vermeiden Sie Hektik beim Essen sowie allgemein Stress, Nervosität und seelische Belastungen – auch diese können den Darm durcheinanderbringen.

• Bewegen Sie sich regelmäßig, speziell nach dem Essen. Also lieber nicht ruh'n, sondern doch eher 1.000 Schritte tun, das bringt den Darm auf Trab.

 • Achten Sie auf einen regelmäßigen Tagesablauf. Versuchen Sie die Mahlzeiten täglich zur selben Zeit einzunehmen und ebenso den Toilettenbesuch ein wenig zu koordinieren. 
• Wichtig: Nie zu spät essen! Die letzte Mahlzeit sollte spätestens um 19 Uhr erfolgen und ausschließlich aus leicht Verdaulichem bestehen. 

• Sind die Blähungen einmal da und treten Bauchschmerzen auf, können Wärme (Wärmflasche, Vollbad) und eine leichte Bauchmassage Linderung bringen.

• Bei anhaltenden Bauchschmerzen, Übelkeit, Erbrechen oder Koliken – unbedingt zum Arzt!

Natürliche Hilfe

Im Falle von Blähungen oder anderen Verdauungsbeschwerden finden Sie in Ihrer Rat & Tat Apotheke eine perfekte Auswahl an hilfreichen Produkten. Darunter sind altbewährte Hausmittel wie Kümmel-, Fenchel-, Anis- und Pfefferminz-Tees, aber auch ein spezielles Eigenprodukt, das in seiner Zusammensetzung exakt auf diese Beschwerden abgestimmt ist. Phyto-4-Life Nr. 8 „bei Verdauungsstörungen und Blähungen“ regt nicht nur den Leberstoffwechsel und die Gallenproduktion an. Bitterstoffe und ätherische Öle unterstützen zudem die Produktion der Verdauungssäfte, während die enthaltene Artischocke den Gallenfluss steigert. Dadurch können z.B. fette Speisen besser verdaut werden.

Fragen Sie Ihre Rat & Tat Apothekerinnen und Apotheker danach. Sie beraten Sie gerne auch zu rein physikalischen Alternativen – sogenannten Entschäumern – in Form von Kautabletten oder Suspensionen, welche die Gasbläschen direkt im Verdauungsbrei auflösen.


Unsere Leber 

Wie die anderen Organe in unserem Körper, wird auch die Leber bemüht, wenn es um traditionelle Sprichwörter geht. „Ihm ist eine Laus über die Leber gelaufen” oder „Frei von der Leber weg” sind häufig gebrauchte Redewendungen, doch wie viel wissen wir eigentlich wirklich über diese unverzichtbare Entgiftungszentrale? 

Das wichtigste Stoffwechselorgan im menschlichen Organismus liegt im rechten Oberbauch direkt unter dem Zwerchfell und besteht aus zwei großen sowie zwei wesentlich kleineren Lappen. Soweit zum Äußeren, doch was geschieht in ihrem Inneren? Zum einen müssen alle Stoffe, die über den Darm ins Blut gelangen, die Leber passieren. Dort werden sie gefiltert, bei Bedarf gespeichert, umgebaut oder wieder in den Blutkreislauf gebracht. Zum anderen generiert unsere Leber wichtige Eiweißstoffe, speichert Zucker sowie Vitamine und produziert einen unverzichtbaren Bestandteil für unsere Verdauungsprozesse: die Galle. Diese Flüssigkeit spielt eine wesentliche Rolle bei der Fettverdauung, wobei die Leber übrigens auch die Steuerung des Gallenflusses übernimmt. 

Die Leber wird's schon richten …

Den Organismus entgiften, Schadstoffe abbauen und die Verdauung unterstützen ​– das „Chemie-Labor unseres Körpers” leistet täglich Schwerstarbeit. Doch die Leber ist nicht grenzenlos belastbar, an einem gewissen Punkt stößt sogar die beste Entgiftungszentrale an ihre Grenzen. Medikamenteneinnahme über längere Zeit, Alkoholkonsum, zu üppiges, schweres und fettes Essen oder schädliche und belastende Substanzen aus der Nahrung oder auch der Luft setzen der Leber zu. All diese Belastungen führen auf Dauer zu einer unwiderruflichen Schädigung der Leberzellen. Sie besitzen zwar die Fähigkeit zur Regeneration, die jedoch bei einer dauerhaften Überforderung irgendwann einmal zu Ende geht. Deshalb wäre es von größter Wichtigkeit, unser Entgiftungsorgan von Zeit zu Zeit selbst zu entgiften und der Leber ein wenig Erholung in Form einer Entschlackungs- oder Entgiftungskur zu gönnen. 

Leber, Galle und Verdauung

Was passiert, wenn unsere Leber in ihrer Funktion beeinträchtigt ist und somit Gallenproduktion oder Gallenfluss gestört sind, haben leider sicherlich schon einige selbst miterlebt. Blähungen, Völlegefühl und Verdauungsbeschwerden stellen sich ein und werden oftmals zum leidigen Begleiter von vielen kulinarischen Genüssen. Die Gallensalze tragen nämlich zur Neutralisation der aus dem Magen kommenden, sauren Nahrung bei, und die Gallensäuren sorgen zudem für die Aufspaltung der Nahrungsfette. Fehlen diese wichtigen Elemente, kommt es zu einer empfindlichen Störung des Verdauungsprozesses mit den beschriebenen Beschwerden.

Unterstützung aus der Natur
Um unsere Leber bei ihren wichtigen Funktionen zu unterstützen, gibt es einige, seit Jahrhunderten bewährte Heilpflanzen, wie z.B. die Artischocke. Dieses, ursprünglich aus Afrika stammende, Distelgewächs war bereits in der Antike für unterschiedlichste medizinische Anwendungen bekannt und ist heute als natürliche Unterstützung bei Verdauungsbeschwerden, Reizdarmsyndrom, Leber- und Gallen-Problemen sowie erhöhten Blutfettwerten nicht mehr wegzudenken. Extrakte aus Artischockenblättern regen die Gallenbildung und den Gallenfluss an, helfen bei der Fettverdauung und besitzen antioxidative und leberschützende Eigenschaften. Ebenfalls Leber-unterstützend wirken beispielsweise die Mariendistel sowie das, aus der tibetanischen Medizin stammende, Padma Hepaten mit seiner besonders wohltuenden Kräuterrezeptur. 

Ein spezieller Tipp für alle Leidgeplagten: das Rat & Tat-Eigenprodukt Phyto-4-Life Nr. 8 „bei Verdauungsbeschwerden und Blähungen”. Es vereint die heilsame Kraft der Artischocke mit weiteren wertvollen Inhaltsstoffen. Das Ergebnis ist ein wirkungsvolles natürliches Präparat, das bei vielen Magen-Darm-Beschwerden Hilfe bringen kann. Ihre Rat & Tat Apothekerinnen und Apotheker beraten Sie gerne ausführlich zu diesem Thema, damit Ihnen im Bereich Verdauung keine Laus mehr über die Leber läuft.


Viel Gluck!

Wenn man bedenkt, dass 50–75 % unseres Körpergewichts aus Wasser bestehen (bei Gehirn sowie Nervenzellen ganze 90 %), wird klar, wie notwendig eine optimale, tägliche Flüssigkeitsversorgung ist. Rund 1,4 Liter sollten wir jeden Tag trinken – und dabei ist nur Wasser, also H20 gemeint! Kaffee, Tee, Kakao oder alkoholische Getränke entwässern den Körper nämlich sogar. Das Glas „Entenwein” zum Espresso oder Rotwein hat also durchaus eine medizinische Notwendigkeit. Auch für die Verarbeitung von Fruchtsäften bzw. Limonaden braucht unser Organismus zusätzliches Wasser, um die Inhaltsstoffe in verwertbare Bestandteile aufzuspalten. Dementsprechend wichtig ist es, ab und an wieder auf den natürlichsten Durststiller der Welt zurückzugreifen – und den kann man bei uns zum Glück ja unbedenklich sowie herrlich frisch direkt aus der Leitung genießen!

Achtung: Mehrbedarf!

Unser Organismus verbraucht nicht immer gleich viel Flüssigkeit. In Zeiten von erhöhten Anforderungen sollte die getrunkene Menge zumindest verdoppelt werden. Beim Sport natürlich selbstverständlich, doch auch bei geistigen Belastungen oder Stress hat der Körper einen deutlichen Mehrbedarf. Werden Aktivitäten durchgeführt, die mit großem Schwitzen verbunden sind, ist reines Wasser übrigens nicht empfehlenswert. Mit dem Schweiß verlieren wir nämlich wichtige Mineralstoffe und Salze, die dann extra wieder zugeführt werden sollten. Normales Wasser enthält viel zu wenig davon, besser sind hier sogenannte Elektrolyt-Getränke, um die Depots wieder aufzufüllen., wie z.B. die Power-4-Life Mineralstoffgetränke aus Ihrer Rat & Tat Apotheke.
Dem körpereigenen Warnsignal bei Flüssigkeitsmangel, dem Durst, kann man übrigens nur bedingt vertrauen. Speziell im Alter lässt das Durstgefühl mehr und mehr nach, wodurch die Gefahr einer Dehydration bei älteren Menschen enorm steigt. Senioren müssen daher unbedingt auf eine regelmäßige Flüssigkeitszufuhr achten. Ein Wassermangel kann aber auch für Jüngere gefährlich werden. Er stört den Informationsaustausch zwischen Gehirn und Körper, wodurch der Organismus ab einem gewissen Punkt keine Durst-Signale mehr sendet. 

Zu viel des Guten

Würden wir 16 Stück Würfelzucker auf einmal essen? Sicherlich nicht! Aber eine große Limo bestellen wir uns, ohne mit der Wimper zu zucken. Gerade bei vielen Kindern und Jugendlichen gehören die süßen Versuchungen einfach mit dazu. Ein Umstand, der für einige bereits in frühen Jahren zu Übergewicht, Herzerkrankungen, Diabetes, Verhaltensauffälligkeiten etc. führen kann. Speziell deshalb, weil unser Körper flüssige Nahrungsmittel besonders schnell aufnimmt und Warnsignale wie Sättigung oder Übelkeit erst sehr spät einsetzen. Doch nicht nur Zucker ist auf Dauer mit Vorsicht zu genießen, so haben beispielsweise Bier und Cola in etwa die gleichen Kalorien. Koffein an sich ist übrigens nicht schädlich, allerdings wirkt es entwässernd und reduziert einen natürlichen Schutzmechanismus unseres Körpers: die Müdigkeit. 

Was ist drin?

Fruchtsaft oder Fruchtnektar – klingt doch gleich gesund, oder? Der Inhalt kann dabei jedoch ganz gewaltig variieren. So muss ein Fruchtsaft zu 100 % aus Früchten gewonnen werden, während ein Fruchtnektar nur 25 % Frucht enthalten muss. Der Rest besteht zumeist aus Wasser, Zucker und Aromastoffen, um den Geschmacksvorstellungen der Konsumenten zu genügen. Von den Kalorien her gesehen, ist reiner Fruchtsaft allerdings kein „Light”-Produkt. Die fruchtigen Spitzenreiter sind dabei Johannisbeer- und Traubensaft mit bis zu 400 Kalorien. Und was die Wenigsten wissen: Um einen halben Liter Apfelsaft mit seinen 300 Kalorien abzuarbeiten, sollte man etwa eine Stunde Rad fahren! 

Beim Kaffee gibt es die größten Unterschiede. Während ein Espresso nur 6 Kalorien auf die „Waage” bringt, schlägt ein Cappuccino bereits mit dem 25-Fachen(!) zu Buche. Und durch

den beliebten Karamell- und Sirup-Zusatz wird ein Glas schnell zur 500 Kalorien-Bombe.

Die Nummer eins in dieser Liste sind jedoch die Cocktails. Alkohol, jede Menge Fett in Form von Obers und alle Variationen von Zucker lassen Kalorienbewusste erschaudern. So wären zwei Stunden Gartenarbeit das Minimum, um die 800 Kalorien einer köstlichen Piña Colada „abzuarbeiten”. 

Wie überall gilt auch bei flüssigen Versuchungen: Genießen in Maßen ist immer erlaubt! Um Ihnen einen kleinen Überblick zu Getränken und ihren Nährwerten zu geben, haben wir einige der beliebtesten hier für Sie aufgelistet.

Getränkeliste 

	 
	kJ 
	kcal 
	Eiweiß 
	Kohlenhydrate 

	 
	je 100 g  
	je 100 g  
	g/100 g 
	g/100 g 

	alkoholhaltige Getränke  
	 
	 
	 
	 

	Alkoholfreies Schankbier 
	105 
	25 
	0,3 
	5,4 

	Bier (Pils) 
	173 
	43 
	0,5 
	3,1 

	Rotwein 
	278 
	67 
	0,2 
	2,6 

	Sekt 
	349 
	83 
	0,1 
	5,0 

	Weißwein 
	273 
	65 
	0,1 
	2,5 

	Hefe-Weißbier
	190 
	46 
	0,5 
	3,0 

	alkoholfreie Getränke 
	 
	 
	 
	  

	Apfelsaft 
	208 
	57 
	0,1 
	11,7 

	Cola 
	182 
	43 
	0,0
	10,9 

	Power-4-Life
	41
	10
	0,1
	2,3

	Grapefruit, ungezuckert 
	152 
	36 
	0,6 
	7,2 

	Johannisbeernektar
	236 
	64 
	0,4 
	13,0 

	Limonade 
	206 
	49 
	- 
	12,0 

	Traubensaft 
	286 
	68 
	0,2 
	16,6 

	Zitronensaft 
	111 
	27 
	0,4 
	2,4 


Quelle: Diabetes Ratgeber (100 g entsprechen 100 ml)


Leichter leben

„Einfach weniger essen!” Auf solche Ratschläge würden Abnehmwillige gerne verzichten, denn so leicht, wie es sich für Unbeteiligte anhört, ist eine nachhaltige Kiloreduzierung in keinem Fall. Der berüchtigte Jo-Jo-Effekt, bei dem die Pfunde ganz schnell wieder oben sind, wird  leider für viele oftmals bittere Realität. Der Weg zum Erfolg führt weniger über bloße eiserne Disziplin für ein paar Wochen, sondern vielmehr über eine grundsätzliche Umstellung der Lebensgewohnheiten und einigen Regeln, die wir für Sie zusammengestellt haben.

Der erste Schritt

Das Wichtigste für eine erfolgreiche Gewichtsreduktion ist Ihre Entscheidung, es wirklich zu wollen! Ohne Lebensstil, Gewohnheiten und die Ernährung grundlegend zu ändern, wird der Erfolg – wenn überhaupt – nur von kurzer Dauer sein. Abnehmen erfordert viel Energie und Willensstärke, also versuchen Sie sich in dieser Zeit nicht mit anderen Herausforderungen zu belasten und sich ausschließlich auf dieses Vorhaben zu konzentrieren.

Ein wesentlicher Baustein zum Abnehm-Erfolg sind die jeweiligen Partner, Freunde und die Familie. Ist hier ein starker emotionaler Rückhalt gegeben oder gehen die Bezugspersonen den Weg vielleicht sogar aktiv mit, fällt alles gleich viel leichter. Das gemeinsame Kochen, Verzichten und Bewegen schadet nämlich auch den normalgewichtigen Liebsten nicht!

Geben Sie sich Zeit!

Vor allem bei Hollywood-Stars sind immer wieder extreme und vor allem rasante Gewichtsverluste zu beobachten. Mehrere Kilo in einer Woche mit einer Crash-Diät zu verlieren, sollte jedoch keinesfalls unser Ziel sein. Eine Reduzierung des Körpergewichtes von ein bis zwei Kilo pro Monat – aber dafür auf Dauer – haben viel mehr Sinn! Machen Sie sich also keinen Druck und lassen Sie sich Zeit!

Gesunden Appetit!

Ohne Umstellung geht es nicht, denn eine gesunde und ausgewogene Ernährung ist das Um und Auf für eine erfolgreiche Gewichtsreduktion. Achten Sie einmal darauf, wie viel Zucker, Fett und Kohlenhydrate Sie zu sich nehmen. Wenn Sie dafür Obst, Gemüse, Ballaststoffe und Vollkornprodukte auf den Speiseplan setzen und „leere”, kalorienreiche Lebensmittel (Chips etc.) weglassen, ist bereits ein Schritt Richtung Idealfigur getan. Meiden Sie sichtbare (Butter, Öl) und versteckte Fette in Wurst oder Backwaren und trinken Sie viel – bis zu 3 Liter/Tag! Spezielle Tees oder Tonika unterstützen zusätzlich beim Ausschwemmen von Schadstoffen. 

Sport und Bewegung 

Richtige Ernährung alleine ist zu wenig. Sie müssen Ihren Körper dabei unterstützen, die angesammelten Fettreserven aktiv abzubauen und umzuwandeln. Also lieber die Treppe als den Lift nehmen, flotte Spaziergänge an der frischen Luft einplanen und mit einem maßvollen Training beginnen. Ob auf dem Zimmerfahrrad oder im Fitnesscenter, ob Joggen, Schwimmen, Langlaufen oder Radeln – Bewegung kurbelt den Stoffwechsel an, fördert den Fettabbau und macht richtig Spaß, wenn man den inneren Schweinehund erstmal hinter sich gelassen hat. 
Hilfe aus der Apotheke

Es gibt viele Wege, das Abnehmen zu unterstützen. Zahlreiche Präparate sind z.B. auf den Biorhythmus abgestimmt und optimieren den Stoffwechsel. Extrakte aus Grüntee, Braunalgen, Bitterorangen und Capsicum am Morgen erhöhen das Sättigungsgefühl und fördern Fettabbau, Durchblutung und Kalorienverbrauch. Abends sorgen Feigenkaktusextrakte, konjugierte Linolensäuren und L-Carnitin für die Steigerung des Kalorien- und Fettverbrauchs – so wie z.B. in Phyto-4-Life für eine erfolgreiche Gewichtskontrolle. Eines ist jedoch bei allen Abnehmbestrebungen zu beachten: Die Versorgung mit lebensnotwendigen Nährstoffen muss gesichert sein, ansonsten werden Immunabwehr und Stoffwechsel negativ beeinflusst. Hier gibt es kalorienarme, hervorragend sättigende Eiweiß-Shakes mit einem hohen Anteil an Vitaminen und Spurenelementen. Für die Aufspaltung des körperfremden Eiweiß' braucht der Darm übrigens zusätzliche Energie – und die holt er sich aus den vorhandenen Fettdepots. 

In Ihrer Rat & Tat Apotheke erläutert man Ihnen gerne, welche wesentlichen Dinge in Ihrem Fall zu beachten sind und wie Sie Ihren Abnehmerfolg zusätzlich unterstützen können. Hier erhalten Sie viele hochwertige Produkte und Nahrungsergänzungen (z.B. Phyto- und Power-4-Life Produkte aus Ihrer Rat & Tat Apotheke), die Ihnen alle benötigten Vitalstoffe zuführen und gleichzeitig Ihrem Körper helfen, den Stoffwechsel sowie die Fettverbrennung anzuregen. Damit die Kilos endlich purzeln!


Eiweiß

Zu den wichtigsten Grundbausteinen unseres Organismus' gehören neben Wasser auch Eiweiße oder Proteine. Diese Vitalstoffe sind nicht nur für viele Körperfunktionen (Kraft, Vitalität, Leistung, Immunsystem) unverzichtbar, sondern zudem ein wesentlicher Bestandteil unserer Muskeln, Haut, Haare, Knochen und Hormone. Im Gehirn wird Eiweiß zudem für die Konzentration, gute Laune und innere Ausgeglichenheit gebraucht. 
20 % der täglichen Kalorienzufuhr sollte in Form von Proteinen erfolgen und mengenmäßig etwa 0,8 g pro Kilogramm Körpergewicht betragen. Menschen mit einem niedrigen Gesamteiweißspiegel im Blut, Diäthaltende, Sportler und Manager brauchen jedoch deutlich mehr. So benötigt ein 100 kg schwerer Erwachsener, der z.B. gerade eine Diät macht und sich sportlich betätigt, ca. 230 g Eiweiß pro Tag. Diese Menge sollten auch Personen zu sich nehmen, die nach Operationen rekonvaleszent sind oder an schlecht heilenden Wunden (z.B. Dekubitus) leiden. Für sie gibt es spezielle Proteinpräparate, Joghurts oder Cremes.
Wichtige Bezugsquellen

Jedes Protein auf dieser Welt besteht aus Aminosäuren, von denen es insgesamt 20 verschiedene gibt. Einige kann unser Körper selbst produzieren, acht davon jedoch nicht. Sie bezeichnet man als essentiell und müssen mit der Nahrung zugeführt werden. Hochwertige Eiweißquellen sind z.B. Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte, aber auch Linsen, Erbsen, Sojakeimlinge, Getreide und Gemüse. Ideal ist hier übrigens eine Kombination aus tierischem und pflanzlichem Protein, weil es der Körper besser verwerten kann. Dabei gilt: Lieber öfter und kleine Mengen zu sich nehmen, denn der Organismus kann in einer Stunde nur bis zu maximal 60 Gramm verarbeiten. Ein perfekter Proteinlieferant sind übrigens Sojabohnen. Im Gegensatz zu anderen Hülsenfrüchten enthalten sie hochwertigeres Eiweiß und mehr Öl mit wertvollen essentiellen Fettsäuren.

Wie entsteht ein Eiweißmangel?

Die Ursache dafür muss nicht unbedingt eine proteinarme Kost sein. Bei Menschen ab dem 40. Lebensjahr geht die Produktion von Magensäure nämlich von selbst zurück. Somit reduziert sich der für die Eiweißverwertung erforderliche Säuregehalt. Und nur bei einem bestimmten pH-Wert im Magensaft können die Enzyme die Proteine optimal aufschließen. Ein weiterer Grund für einen Eiweißmangel können aber auch besonders fette Lebensmittel sein. Das Fett verhindert, dass die wichtigen Aminosäuren dorthin gelangen, wo sie gebraucht werden.

Die ideale Ergänzung 

Eine schnell verfügbare Proteinquelle sind Eiweißdrinks wie z.B. die Power-4-Life Fitness-Shakes aus der Rat & Tat Apotheke. Sie ergänzen die Proteinversorgung des Körpers und stärken damit Muskeln, Gelenke und Immunsystem. Erhältlich in vier köstlichen Sorten, stellen diese Präparate nicht nur eine fettarme und leicht verdauliche Möglichkeit dar, seinen Organismus bestens mit hochwertigem Eiweiß zu versorgen. Sie eignen sich zudem hervorragend als Zwischenmahlzeit oder Mahlzeitersatz im Rahmen einer Diät. 
Jeder Power-4-Life Fitness-Shake enthält viele wertvolle Vitaminen sowie Mineralstoffe und beugt bei längerfristiger Anwendung einem Vitalstoffmangel vor. Das hochwertige Eiweißkonzentrat unterstützt die Gewichtsreduktion sowie die Fettverbrennung und wirkt darüber hinaus einem unerwünschten Muskelabbau entgegen. 

Weitere Informationen zur positiven Wirkung und allen Vorteilen dieser Eiweiß-Shakes geben Ihnen gerne Ihre Rat & Tat Apothekerinnen und Apotheker!

Artischocke

Viele kulinarische Köstlichkeiten schmecken nicht nur gut, sondern wirken zudem positiv auf unser Wohlbefinden. Die Artischocke bildet da keine Ausnahme, sie hat in der Heilkunde von jeher ihren festen Platz. So eignet sie sich bestens zu Linderung von Verdauungsbeschwerden, regt den Gallenfluss an und verbessert die Fettverbrennung. Zudem fördert die Artischocke die Entgiftung, schützt und regeneriert unsere Leber und wirkt durch Regulierung der Blutfette sogar Arteriosklerose entgegen. Auch in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) wird ihr ein Effekt bei Leber-Qi-Stagnation oder bei Stau im „Mittleren Erwärmer” zugeschrieben. Sie leitet feuchte Hitze aus bzw. klärt Schleim-Hitze und senkt das Magen-Qi.

Wie wirkt die Artischocke? 

Unsere Verdauung ist ein komplizierter Vorgang, bei dem viele unterschiedliche Substanzen beteiligt sind. Ein ganz wesentliches Element für die Fettverdauung ist die Gallenflüssigkeit. Sie wird in der Leber gebildet und sorgt dafür, dass die Enzyme das Nahrungsfett weiter aufspalten können. Passiert dies nämlich nicht, kommt es zu Übelkeit, Völlegefühl, Bauchschmerzen und Blähungen. Umso wichtiger ist es also, die Gallentätigkeit rechtzeitig vor den Mahlzeiten mit Artischockenpräparaten anzuregen – z.B. mit ein bis zwei Dragees oder der regelmäßigen Einnahme von Säften (3x tägl. 1–2 Teelöffel). Dies kann sich mit gleichzeitiger Gabe von Ballaststoffen (Leinsamen, Haferkleie etc.) überdies positiv auf Blutfett- und Cholesterinwerte auswirken. Achtung: Bei Gallensteinen oder Gallenverschluss dürfen diese Präparate nicht eingenommen werden, ebenso ist bei Stillenden Vorsicht geboten, da die Artischocke die Milchbildung hemmt.
Selbst gemacht … 

Artischocken sind in mehrfacher Hinsicht eine perfekte Vorspeise. Ihren charakteristischen Geschmack entwickeln sie durch Kochen in Salz-Zitronen-Wasser, wobei eher die unteren, fleischigen Schuppenblätter sowie die Blütenblätter verwendet werden. Kochen Sie beim nächsten Mal doch den Stiel einfach mit, bewahren Sie den Sud auf und trinken ihn mit Honig gesüßt über den Tag verteilt. Die gallenanregenden Bitter-, Schleim- und Gerbstoffe lösen sich großteils im Kochwasser und stärken so Leber, Galle und Nieren. 

… oder aus der Rat & Tat Apotheke?

Hier erhalten Sie eine große Auswahl an verschiedenen Artischocken-Präparaten, vom Tee oder Trockenextrakt, über Säfte und Tropfen bis hin zu den bekannten Kapseln und Dragees. Ihre Rat & Tat Apothekerinnen und Apotheker beraten Sie gerne bei gallenbedingten oder anderen Verdauungsproblemen. Oft hilft nämlich auch eine Therapie mit probiotischen Kulturen – z.B. mit Phyto-4-Life Nr. 24 „zur probiotischen Darmsanierung” – dabei, den Darm wieder ins Gleichgewicht zu bringen. 

Tier-Tipp

Phyto-4-Life für Hunde

Die Phyto-4-Life Serie wurde von ApothekerInnen für Sie entwickelt. Die Produkte enthalten pflanzliche Inhaltsstoffe in höchster Qualität. Nicht nur für den Menschen bieten sie wertvolle Unterstützung, auch im Veterinärbereich haben sich einige Präparate besonders bewährt.
Die Nr. 6 „für ein gesundes und vitales Hautbild“ verbessert z.B. das Hautbild bei schuppiger, juckender oder rissiger Haut. Die Nr. 2 „für Haare, Haut und Nägel“ ist für ein glänzendes Fell besonders gut.

Fragen Sie einfach Ihre Rat & Tat ApothekerInnen!

Kräutertipp

Kräuter aus der Apotheke

Gewürze sind im wahrsten Sinne des Wortes die Würze des Lebens. Wenn man beginnt, sein Essen abwechslungsreich zu würzen, ist das ein Hinweis darauf, dass man auch beginnt, sich ein abwechslungsreiches und buntes Leben zuzutrauen.

Ihre Rat & Tat Apotheke ist DER Ansprechpartner für alle Fragen zu Kräutern und Gewürzen für Heil- oder Gewürzzwecke oder für Ihr Wohlbefinden: zum Würzen, als Kräuterkissen, für Salben, Einreibungen, Badezusätze, Raumsprays, für Hustensäfte, Tropfen, Zäpfchen, homöopathische Zubereitungen und vieles mehr.

Phytomax empfiehlt …

Phyto-4-Life Nr. 22 „Vitamin C für den ganzen Tag“ eignet sich besonders als Ergänzung zu Eisen-Präparaten, insbesondere dann, wenn es sich um eine Arzneiform mit verzögerter Wirkstoff-Freisetzung handelt.

Fragen Sie Ihre Ihre Rat & Tat ApothekerInnen, wenn Sie noch ergänzende Fragen haben …

Aroma-Tipp

Wie kann ich mich am besten schützen, wenn ich Besuch von Freunden bekomme, die Schnupfen haben oder stark verkühlt sind und husten und niesen?

Es ist empfehlenswert eine Duftmischung z.B. aus Zitrone, Latschenkiefer, Fichte, Tanne aufzustellen bevor die Gäste eintreffen und anschließend die Räume lüften und mit natürlichem Zitronen-Spray durchsprühen. Der frische klare Duft der Zitrone ist sehr stark Raum reinigend und nimmt bis zu 70% der Keime aus der Luft.

Wichtig für die eigene Gesundheit ist auch, vorbeugend zu gurgeln. Besonders dann, wenn man beruflich mit vielen Menschen in Kontakt kommt oder öffentliche Verkehrsmittel benutzt. Eine Gurgelmischung mit je 1 Tropfen Teebaumöl und Salbeiöl hat sich sehr bewährt. Teebaumöl tötet Bakterien, Pilze und Viren ab und 1 Tropfen Salbeiöl entspricht etwa 45 Tassen Tee!

Service Seite

Homoö-Tipp

Homöopatische Hilfe für Magen & Darm

Nux Vomica (Brechnuss): Besonders für gestresste, überreizte Großstadtmenschen. Nach übertriebenem Genussmittelgebrauch; bei Übelkeit und Gastritis, Katerübelkeit, Leberschwellung.

Lycopodium (Bärlapp): bei mangelnder Verdauungskraft und Meteorismus. Besonders bei Menschen mit abgemagertem Oberkörper und korpulentem Unterleib; chronische Gastritis, Leberschwäche. Allgemeine Schwäche der Verdauungsorgane.

Ipecacuanha (Brechwurzel): Allgemein bei Brechneigung egal welcher Ursache, wobei Erbrechen nicht erleichtert. Elendes Gefühl im Magen; Durchfall, Fettunverträglichkeit; für übelgelaunte, reizbare Menschen.

Jeweils 5 Globuli D6 3x täglich bis stündlich je nach Schwere der Symptome im Mund zergehen lassen.

Schüßler Tipp

Entschlacken mit Schüßler Salzen

„Zell Basic“, eine Kombination von Schüßler Salzen, wurde speziell zum Entschlacken und Entsäuern zusammengestellt. Diese Komplexmischung in Pulverform ist auch hilfreich und entlastend beim Abnehmen, vor allem für all jene Menschen, die viele Diäten hinter sich haben.

Während einer Kur mit Zell Basic sollte unbedingt auf ausreichendes Trinken geachtet werden.

Die Haut ist das größte Ausscheidungsorgan des Körpers. Deshalb ist ein Abbau von Schadstoffen und Säuren über die Haut sinnvoll.

Durch „BaseCare – das Basenbad“ wird die Entlastung von Schadstoffen über ein Bad angestrebt. Durch den basischen pH-Wert beginnt der Körper Säure auszuscheiden.

Tee-Tipp

Magen-Darmtee
Die Verdauung der Nahrung ist ein komplexer Vorgang. Zunächst wird die Nahrung im Mund mechanisch zerkleinert, mit dem Speichel verflüssigt und bereits teilweise enzymatisch aufgespalten. Im Magen werden die Bestandteile weiter aufgeschlossen (enzymatisch), im Darm mit Gallenflüssigkeit versetzt und dann ins Blut aufgenommen (resorbiert). Der Magen und der Darm spielen bei der Verdauung eine wichtige Rolle. Deshalb gilt eine gut funktionierende Verdauung als Basis der Gesundheit. 

Der Sidroga ® Magen-Darmtee enthält eine Mischung aus Heilpflanzen, die sich in ihrer Wirkung sinnvoll ergänzen. Kalmuswurzel und Tausendguldenkraut regen durch die enthaltenen Bitterstoffe die Speichel- und Magensaftsekretion an. Kamillenblüten und Schafgarbenkraut wirken entzündungshemmend, wobei Schafgarbenkraut zudem eine krampflösende Wirkung besitzt. Der Sidroga Magen-Darmtee wirkt appetitanregend.
