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Gesunde Ernährung liegt im 
Trend: Chiasamen enthalten
bis zu 20 % Omega-3-Fettsäuren 
pro 100 Gramm.
Mehr zu unserem Thema der 
Woche lesen Sie auf Seite 2.
 Foto: Kristen Kaethler/Unsplash

Gesunde Ernährung  
Superfoods · Detox · Clean Eating
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Blick in die GeschichteWissenswertes

Gesunde Ernährung liegt im Trend
Mein Südhessen stellt einige Beispiele vor

Ernährungstrend 1: 
Superfoods

Superfoods sind aktuell im wahrs-
ten Sinne des Wortes in aller Mun-
de: Goji, Chia und Açai sollen uns 
schlanker, schöner, jünger, kon-
zentrierter, faltenfrei und gesund 
machen. Nicht nur Reformhäuser 
und Bioläden haben sie im Angebot, 
mittlerweile gibt es auch eine große 
Auswahl an getrockneten Beeren 
oder Pulvern in Discountern. Doch 
was bringen sie unserem Körper 

wirklich? Viele Ernährungswissen-
schaftler weisen darauf hin, dass 
die Wirkung der meisten sogenann-
ten Superfoods nicht medizinisch 
nachgewiesen oder ausreichend 
wissenschaftlich belegt ist. Super-
foods müssen gar nicht unbedingt 
exotisch sein, auch wenn die weit-
gereisten Samen und Beeren Ab-
wechslung auf den Teller bringen. 
Auch hierzulande gibt es zahlreiche 
heimische Früchte, Gemüsesorten 
und Getreide, die ganz ähnliche 
Inhaltstoffe haben: Statt mexikani-

scher Chiasamen kann man getrost 
auf heimischen Leinsamen zurück-
greifen. Ähnliche Inhaltstoffe wie 
die südamerikanische Açaibeere 
haben Holunderbeeren, schwarze 
Johannisbeeren oder auch Rotkohl 
aus unserem Garten.

Ernährungstrend 2:
Detox

Detox liegt im Trend, vor allem 
2-Tages Schnellkuren gegen fahlen 
Teint, Müdigkeit und Abgeschla-
genheit nach durchfeierten Näch-
ten mit viel fettem Essen, Alkohol 
und Nikotin sollen uns wieder fi t 
und frisch für den Arbeitsalltag ma-
chen. Wer detoxt verzichtet einige 
Tage auf übersäuernde Lebensmit-
tel wie Fleisch, Käse, Weißmehl, In-
dustriezucker, Koffein, Nikotin und 
Alkohol. Stattdessen sollen Obst, 
gedämpftes Gemüse und Rohkost-
säfte oder grüne Smoothies die 
im Körper angesammelten „Schla-
cken“ hinausspülen. Viele Medizi-
ner bezweifeln allerdings, dass sich 
solche „Schlacken“ überhaupt im 
Körper ansammeln, denn es gibt 
keine ausreichenden wissenschaft-
lichen Belege dafür. Auch hinter 
dem griffi gen Anglizismus Detox 

vermuten Kritiker eher eine Marke-
tingstrategie. Viel älter und länger 
bekannt ist, auch in unseren Regi-
onen, das Heilfasten. Ziel ist dabei, 
Körper und Geist zu reinigen und 
zu regenerieren. Weitaus gesünder 
und mit einem längerfristigen Ef-
fekt versehen ist laut vielen Ärzten 
eine grundlegende Ernährungsum-
stellung weg von Fast Food, fetten 
Lebensmitteln und zu viel Alkohol 
hin zu einer ausgewogenen und 
vollwertigen Ernährung. Das ist 
nicht nur gut für den Teint, sondern 
versorgt uns auch mit ausreichend 
gesunden Nährstoffen gegen die 
Müdigkeit. Wer sich für eine Heil-
fastenkur interessiert, sollte sich 
vorab beraten lassen. Ärzte, Ernäh-
rungsberater oder auch Informati-
onsveranstaltungen an Volkshoch-
schulen oder Gesundheitszentren 
geben Auskunft.

Ernährungstrend 3:
Clean Eating

Clean Eating ist der neueste Ernäh-
rungstrend, der uns aus den USA 
erreicht. Dabei soll die Nahrung 
sauber sein, rein und möglichst 
selbst hergestellt. Es geht darum, 
keine sogenannten „Convenience“- 
Lebensmittel – also Fertiggerichte 
und Fertigprodukte – zu essen. Die 
Nahrung sollte ohne Zusatzstoffe 
wie Farbstoffe, Geschmacksver-
stärker, Säuerungsmittel, Aromen, 
Zucker oder Auszugsmehle herge-
stellt sein. Hinter dem trendigen 
Anglizismus verbirgt sich also 
nichts anderes als die gute alte ge-
sunde und vollwertige Ernährung. 
Letztendlich heißt das: saisonal 
und regional kochen, Fleisch mög-
lichst frisch beim Metzger vor Ort 
und von Bauern der Region kaufen, 
Milch und Käse aus der Region kau-
fen, Brot selbst backen oder beim 
Traditionsbäcker vor Ort besorgen, 
Obst und Gemüse aus dem Gar-
ten oder vom Bauernmarkt, statt 
Haushaltszucker lieber Honig oder 
Dicksäfte verwenden. Ernährung 
so einfach, so frisch und so regional 
wie möglich. Einkaufstipp: Auf Wo-
chenmärkten gibt es tolle frische 
Produkte aus der Region. Auch in 
Hofl äden und bei Direktvermark-
tern könnt ihr saisonal und regional 
einkaufen. Schaut euch dort einfach 
mal um, es gibt viel Leckeres zu ent-
decken und zu verkosten.
 Text: DRM, Foto: DRM/Pixabay

(djd-p).Während der Pandemie
ist die Anzahl rauchender Er-
wachsener gestiegen: Rauchten
Ende 2019 noch 27,2 Prozent
der deutschenBevölkerung, lag
der Anteil Mitte 2022 schon bei
37,6 Prozent. Tabakkonsum ist
die Hauptursache für Lungen-
krebs:BeiMännern sind89Pro-
zent und bei Frauen 83 Prozent
der Lungenkrebsfälle darauf zu-
rückzuführen.Es leiden jede und
jeder Einzelne – finanziell wie
gesundheitlich. Auch Passivrau-
chen ist eine ernstzunehmende
Gefahr. Atemwegsinfektionen,
Herzkrankheiten, Organschä-
den und plötzlicher Kindstod
sind mögliche Folgen. Aktuelle
Forschung legt zudem nahe,
dass Tabakkonsum zu einem
schweren Verlauf bei einer
COVID-19-Erkrankungbeiträgt.
Klar ist: Mit dem Rauchen auf-

zuhören ist alles andere als ein-
fach – vor allem, wenn wir es
allein versuchen.

Erfolgreich geprüfte Unter-
stützungsangebote der Kam-
pagne „PS: Melde dich!“ unter
www.nutzedeinechance.de hel-
fen: Mit kostenlosen Hilfsma-
terialien, einerTelefonberatung
und regionalen Gruppenkursen
kann es auch Ihnen gelingen.
Je früher wir mit dem Rauchen
aufhören, desto besser für die

Gesundheit! Die kostenfreie
Telefonberatung der Bundes-
zentrale für gesundheitliche
Aufklärung erreichenSie unter
0800/8313131.Das START-Pa-
ket für werdende Nichtrau-
cherinnen und Nichtraucher
bündelt nützliche Materialien,
in lokalen Gruppenkursen von
„Das Rauchfrei Programm“

wird der Weg hin zu einem
rauchfreien Leben gemeinsam
angegangen. Nutzen Sie noch
heute die Beratung und Un-
terstützung bei der Vorberei-
tung Ihres Rauchstopps unter
www.nutzedeinechance.de.

Weitere Informationen fin-
den Sie auf derWebsite des
Sucht- und Drogenbeauf-

tragten der Bundesregierung
unter www.bundesdrogen

beauftragter.de.

So gelingt die Rauchentwöhnung
Viele kostenfreie Hilfsangebote

-ANZEIGE-

Foto: djd/Bundesdrogenbeauftragter
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Drei Tipps für einen Brunch im Handumdrehen
Wenig vorbereiten, mehr Zeit für die wirklich wichtigen Dinge 

(AK-O). Lieber Zeit mit Freunden 
und Familie verbringen als abge-
hetzt von einem To-do zum nächs-
ten zu springen, das wünschen sich 
viele Menschen. Immerhin machen 
Mahlzeiten in geselliger Runde laut 
einer Studie* 81 Prozent der Deut-
schen glücklich (*Quelle: Umfrage 
Bundesvereinigung der Erzeu-
gerorganisationen Obst und Ge-
müse e. V. (BVEO), 2017). Warum 
nicht gleich bei einem entspannten 
Brunch damit anfangen? Schweizer 
Käse liefert uns die Lösung auf dem 
Holzbrett.

Tipp 1: Zeit nehmen: Weg mit dem 
Perfektionismus, seitenlangen 
Einkaufslisten und dem Hetzen 
von einer Aufgabe zur nächsten. 
Dafür lieber her mit etwas, das 
die Schweizer in ihrem Lebens-
gefühl verankert haben: Verbun-
denheit, Gespräche am Tisch, ge-
meinsam lachen und sich zuhören, 

Zeit zum Genießen haben. Dafür 
ist Schweizer Käse wie gemacht: 
Eine Schweizer Käseplatte ist im 
Handumdrehen vorbereitet. Kein 
stundenlanges Töpfe-Jonglieren in 
der Küche, dafür eine schnell ange-
richtete Käseplatte und Zeit, um die 
Gäste in Ruhe zu begrüßen. Vielfalt 
inklusive: Mit verschiedenen Sor-
ten und Reifegraden lässt Schwei-
zer Käse so manches Fünf-Gänge-
Menü alt aussehen.

Tipp 2: Gemeinsam vorbereiten: 
DIY liegt voll im Trend. Wie wäre 
es, schon aus dem Zubereiten ein 
gemeinsames Erlebnis zu schaffen? 
Dafür muss man nicht stundenlang 
in der Küche stehen oder Profi  sein: 
zusammen am Tisch Käse vorbe-
reiten, Obst, Nüsse und Chutneys 
anrichten, gutes Brot aufschneiden. 
Ins Gespräch kommen und damit 
wie von selbst ein Gespür für die 
mit Zeit und Liebe hergestellten Le-
bensmittel bekommen.

Tipp 3: Feiern mit gutem Gewissen: 
Schweizer Käse hat nichts zu ver-
stecken: Er braucht keine Zusatz-
stoffe, keine Gentechnik, ist aus 
Tradition natürlich und hat sogar 
ein eigenes „Reinheitsgebot“. Le-
ben und genießen im Einklang mit 
der Natur – rein, nachhaltig und 
natürlich. Das ist für die Schweizer 
Käsermeister kein Trend, sondern 
eine Lebenseinstellung und Philo-
sophie. Für einen Käse, so rein, so 
ehrlich und authentisch, wie man 
Käse nur machen kann. Diese Lei-
denschaft und ihr Können haben 
die Käsermeister von Generation 
zu Generation weitergegeben.

Kein Wunder, wenn die Schweizer 
Käseplatte also bis auf den letzten 
Käsekrümel leer gegessen wird. 
Sollte doch etwas übrigbleiben: 
unter allen Gästen aufteilen und 
als Erinnerung an den gemeinsa-

men Tag mitgeben. So denken alle 
Gäste beim nächsten Käsegenuss 
daheim an die gemeinsame Zeit, 
den intensiven Austausch und viele 
wertvolle Momente. Kurzum: das 
Gute leben.

Schweizer Käse – Das Gute leben. Fotos: Käse aus der Schweiz/akz-o 
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Frohe Ostern!Gesundheit

Wenn nach Corona die Erschöpfung bleibt
B-Vitaminkur gegen Long-Covid-Symptome

(PR). Als wäre eine Infektion mit dem 
Covid-19/Corona-Virus nicht schon 
schlimm genug für die Betroffenen, 
leidet eine Vielzahl Erkrankter auch 
nach überstandener Infektion unter 
sogenannten Long-Covid-Sympto-
men. Vereinfacht gesagt versteht 
man darunter Spät- oder Langzeit-
folgen der eigentlichen Infektion, 
selbst nach milden oder symptomlo-
sen Verläufen. Über die Zahl der be-
troffenen Personen gibt es deutlich 
voneinander abweichende Angaben. 
Auch über sinnvolle Therapieansät-
ze herrscht keine einheitliche Mei-
nung.  Als vielversprechender, the-
rapiebegleitender Ansatz empfi ehlt 
sich eine durch Ärzte oder Heilprak-
tiker empfohlene und angewendete 
Vitamin-B-Aufbaukur, die an den 
stark beanspruchten Prozessen im 
Körper ansetzt. 

Der positive Test auf eine Corona-
Infektion stellt für viele Menschen 
einen beträchtlichen Einschnitt in 
ihren gewohnten Lebensablauf dar. 
Inzwischen wissen wir, dass durch 
die aktuelle Omikron-Variante des 
Covid-Virus das Risiko einer schwe-
ren Erkrankung gegenüber den 
ersten Varianten Alpha bis Delta für 
die meisten Infi zierten abnimmt. So 
wurde in England festgestellt, dass 
bei einer Omikron-Infektion vergli-
chen mit der Delta-Version bis zu 25 
Prozent weniger Erkrankte in ein 
Krankenhaus eingeliefert werden 
mussten. Trotz allem sind auch bei 
Omikron-Infi zierten Langzeitfolgen 
– das sogenannte Long-Covid – rela-
tiv häufi g. Als Langzeitfolge werden 
Beschwerden defi niert, die etwa 30 
Tage nach der Infektion mit dem Co-
rona-Virus bestehen und anhalten. 
Zu diesen Folgen zählen laut WHO 
überdurchschnittlich häufi g Atem-

not und neurologische Störungen, 
Schlafprobleme, Muskelschmerzen, 
Angst und depressive Verstimmun-
gen, vor allem aber eine anhaltende 
Erschöpfung (Fachbegriff Post-
Covid-Müdigkeit), die leider gerade 
auch bei milden oder symptomlosen 
Verläufen auftreten kann. Frauen 
sind übrigens etwa doppelt so häufi g 
von solchen Langzeitfolgen betrof-
fen wie Männer.

Long-Covid –
keine Randerscheinung

Wie viele Infi zierte in den Folgewo-
chen und -monaten unter solchen 
Symptomen leiden werden, darüber 
gibt die Medizinstatistik stark von-
einander abweichende Zahlen an. 
Eine Übersichtsarbeit, die mehr als 
120 unterschiedliche Studien zu die-
sem Thema analysiert, zählt 7,5 bis 
41 Prozent der Infi zierten zu Long-
Covid-Betroffenen. Eine holländi-
sche Studie sagt vereinfacht: Einer 
von acht Covid-Patienten wird über 
einen längeren Zeitraum an Sympto-
men wie Konzentrationsstörungen 
oder anhaltender Leistungsschwä-
che leiden. Warum kann nun mögli-
cherweise eine durch Infusion oder 
Injektion verabreichte Zusatzversor-
gung mit B-Vitaminen (Medivitan 
i.V., rezeptfrei, Apotheke) bei der 
Therapie von Long-Covid einen Bei-
trag leisten? 

Virale Infektionen sind purer Stress 
für den Körper

Virale Infektionen bedeuten für den 
Körper puren Stress – und zwar 
nicht im psychologischen, sondern 
ganz direkt im organischen Sinne. 
Diese – „oxidativer Stress“ – ge-
nannte Belastung lässt extrem ag-

gressive, zellschädigende Moleküle 
entstehen und stört wichtige, kom-
plexe Stoffwechselvorgänge, den 
sogenannten „Methylierungszyk-
lus“ im Körper. Funktioniert dieser 
Zyklus nicht oder nur unzureichend, 
hat dies massiven Einfl uss auf die 
Signalweiterleitung in unserem Ner-
vensystem, auf den Hormonhaus-
halt, das reibungslose Funktionie-
ren unserer körpereigenen Abwehr 
und auf die gesamte Energieversor-
gung des Organismus. Damit diese 
entscheidenden Vorgänge ungestört 
ablaufen, benötigen sie unbedingt 
ausreichende Mengen der Vitami-
ne B6, B12 und B9 (Folsäure). Um 
diese Mengen trotz des gerade über-
standenen Corona-Infekts bereitzu-
stellen, setzen Therapeuten immer 
stärker auf die spezielle Vitamin-
Zusatzversorgung mit ihrem exakt 
auf die Stoffwechselbedürfnisse ab-
gestimmten Verhältnis von B6, B12 
und Folsäure. Mit ihrer Hilfe lassen 
sich vor allem in der wichtigen Erho-
lungsphase nach einer überstande-
nen Corona-Infektion die B-Vitamin-
speicher des Körpers wieder füllen. 

Abgestimmte Vitaminversorgung 
für schnelle Erfolge

Wie effektiv eine solche aus ins-
gesamt acht Injektionen (zwei pro 
Woche) bestehende Medivitan-
Aufbaukur – wenn ein Mangel der 
genannten Vitamine nicht durch die 
Ernährung ausgeglichen werden 
kann – funktioniert, konnte eine ak-
tuelle Befragung niedergelassener 
Ärzte zeigen. Von ihnen hielten 73 
Prozent Medivitan für eine beson-
ders geeignete Therapieform bei 
Post-Covid-Symptomen. „In meiner 
Praxis konnte ich eine signifi kante 
Besserung gerade bei dem Symptom 

der andauernden Müdigkeit nach ei-
ner Covid-Infektion feststellen“, so 
die Fachärztin für Innere Medizin 
Frau Privatdozentin Dr. med. Rena-
te Weber aus Augsburg. Und zwar 
innerhalb kurzer Zeit. „In der Regel 
waren bereits nach den ersten Injek-
tionen Verbesserungen der Post-Co-
vid-Müdigkeit feststellbar“, so Frau 
Dr. Weber weiter. „Zuerst mag der 
Zeitaufwand für eine solche Injek-
tionskur abschrecken, eine Zusatz-
versorgung durch einfache »Vita-
minpräparate« in Tablettenform ist 
allerdings deutlich weniger effektiv. 
Denn bei einer solchen sogenannten 
‚oralen‘ Verabreichung kommt zum 
Beispiel vom empfi ndlichen B12 
nur etwa 1 % der eingenommenen 
Menge im Blutkreislauf an. Bei der 
Injektionskur hingegen empfi nden 
Patienten häufi g bereits nach den 
ersten Verabreichungen eine revi-
talisierende Wirkung. Genau dieser 
Zeitfaktor ist wichtig nach einer oft 
wochenlang anhaltenden viralen Er-
krankung mit akuten Symptomen. 
Dann zählt jeder Tag, um wieder zu 
Kräften zu kommen.“ 

Privatdozentin Dr. med. Renate 
Weber, Fachärztin für Innere 
Medizin, Augsburg. Foto: Privat
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Gestern, am 11. November, 
war Sankt Martin

Seine Legende

„Ich geh mit meiner Laterne und 
meine Laterne mit mir, dort oben 
leuchten die Sterne, hier unten 
leuchten wir…“ – diese Zeilen er-
kennen viele sofort wieder, wird es 
doch jährlich bei den Martinifei-
ern oder Sankt-Martins-Umzügen 
gesungen, wenn wir den Namens-
tag des heiligen Martin feiern. 
Aber was haben eigentlich die 
Laternen mit dem heiligen Mar-
tin zu tun und was hat es mit der 
Martinsgans auf sich? Und wenn 
wir schon dabei sind: Wer war St. 
Martin gleich nochmal?

Die Legende vom 
geteilten Mantel

Der römische Soldat Martin wur-
de um das Jahr 316 nach Christus 
geboren. Wie die Legende besagt, 
ritt er an einem bitterkalten Win-
tertag auf seinem Pferd an einem 
hungernden und frierenden Mann 
vorbei. Aus Mitleid mit dem halb 
erfrorenen Bettler stieg Martin 
von seinem Pferd, zückte sein 
Schwert und schnitt damit seinen 
warmen Mantel in zwei Teile. Eine 
Hälfte davon schenkte er dem 
armen Bettler. In der folgenden 
Nacht hatte Martin einen Traum. 
Jesus Christus erschien ihm und 
er war in Martins halben Man-
tel gehüllt. Er dankte Martin für 
seine Güte, Selbstlosigkeit und 
Nächstenliebe. 

Warum gibt es die Tradition 
der Martinsgans?

Martin war ein sehr gläubiger 
und auch gütiger Mann. Nachdem 
ihm Jesus im Traum erschienen 
war, wurde Martin noch fester 
im Glauben und ließ sich taufen. 
Die Bewohner der Stadt Tours 
im heutigen Frankreich, baten 
Martin später darum, ihr Bischof 
zu werden. Weil Martin ein sehr 
bescheidener Mann war und sich 
nicht für würdig hielt, versteckte 
er sich bei den Gänsen im Stall. 
Die schnatternden Tiere verrieten 
ihn jedoch und Martin wurde zum 
Bischof geweiht. Glaubt man der 
Legende, wurde den Gänsen also 
ihr Geschnatter zum Verhängnis. 
Historiker haben eine andere Er-
klärung. Denn der 11. November, 
an dem Martin im Jahr 397 beer-

digt wurde, war auch der Tag, an 
dem Lehensabgaben fällig wur-
den, die oft mit Naturalien begli-
chen wurden. Außerdem war der 
11. November der letzte Tag vor 
Beginn der 40-tägigen Fastenzeit 
vor Weihnachten. Deshalb wurden 
an diesem Tag gerne die Lebens-
mittel verzehrt, die während der 
Fastenzeit tabu waren. 

Warum gibt es 
Laternenumzüge?

Lichterprozessionen gab es be-
reits bei den frühen Christen. 
So wurde vermutlich auch der 
Gedenktag von St. Martin mit ei-
ner Lichterprozession begangen. 
Daraus könnten sich auch die 
Laternenumzüge entwickelt ha-
ben, die wir heute kennen. Eine 
andere Theorie bringt die Umzü-
ge mit dem Jahresablauf der Bau-
ern in Verbindung. Im November 
wurden Licht und Feuer wieder 
wichtiger für die Menschen, da es 
wieder früher dunkel und kälter 
wurde. Zudem fand die Feldarbeit 
Anfang November ihr Ende und 
die Bauern entzündeten auf den 
abgeernteten Feldern Erntedank-
feuer. Kinder entzündeten daran 
Fackeln, um mit diesen Lichtern 
durch die Orte zu ziehen, um Obst 
und Gebäck zu erbetteln. 

Deftig durch die 
kalte Jahreszeit 

Warum wir im Winter weniger 
Appetit auf Salat haben

Sobald die kalte Jahreszeit vor der 
Tür steht, haben wir plötzlich wie-
der vermehrt Appetit auf deftige und 
kalorienreiche Nahrung, statt auf 
leichte Kost. 

Während wir bei Hitze im Sommer 
eher versuchen, unseren Körper ab-
zukühlen, möchten wir ihn im Win-
ter warmhalten. Dafür benötigen 
wir Energie. Denn wenn wir frieren, 
wird ein Teil der Nahrungsenergie in 
Wärme umgewandelt, damit wir die 
Körpertemperatur aufrechterhalten 
können. Und da Deftiges in der Regel 
viele Kalorien hat, hilft es uns auch, 
gegen die Kälte im Winter anzukom-
men. Der Winter ist nicht nur die kal-
te Jahreszeit, sondern auch die dunk-
le. Bereits gegen Nachmittag geht 
die Sonne unter, so dass wir nur we-
nig Vitamin D durch das Tageslicht 
aufnehmen können. Und ein zu nied-
riger Vitamin-D-Spiegel drückt unse-
re Stimmung. Nicht ohne Grund gibt 
es die Bezeichnung „Winter-Depres-
sion“. Um die getrübte Stimmung 
auszugleichen, greifen wir häufi g zu 
kalorienreichen Lebensmitteln wie 
Weihnachtsplätzchen oder Braten-
gerichten. 

Lammrücken und Ofenkartoff eln 
gegen den Winterblues

Um Ofenkartoffeln mit Lammrü-
cken und gebratenen Pilzen zuzu-
bereiten, zunächst fünf Esslöffel Oli-
venöl mit einem Teelöffel Rosmarin, 
einem Teelöffel Majoran und einem 
Teelöffel geriebener Zitronenschale 
vermischen und den 700-Gramm-
Lammrücken damit marinieren. 
Den Lammrücken mit einem saube-
ren Geschirrtuch oder einem Stück 
Alufolie abdecken und für eine Stun-
de durchziehen lassen.

150 Gramm Champignons, 150 
Gramm Austernpilze und 150 
Gramm Shiitake-Pilze putzen und 

halbieren. Je nach Größe auch vier-
teln. 600 Gramm vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln schälen und 
ebenfalls halbieren und vierteln. Vier 
Schalotten schälen und grob würfeln. 
Zwei Knoblauchzehen klein hacken. 
Den Knoblauch und die Schalotten 
mit den Kartoffelstücken sowie vier 
Esslöffeln Olivenöl vermischen und 
in eine Ofenform geben und bei 160 
°C in den Backofen geben.
Den Lammrücken in ein wenig Öl 
anbraten und nach ungefähr 15 Mi-
nuten auf die Kartoffeln legen. Die 
Ofenkartoffeln gemeinsam mit dem 
Lammrücken weitere 15 Minuten 
fertig garen. Nach 10 Minuten die 
Temperatur des Ofens auf 120 °C 
reduzieren.

Nun werden die gebratenen Pilze zu-
bereitet. Dafür eine Zwiebel schälen, 
würfeln und in einer Pfanne mit zwei 
Esslöffeln Butter hell anbraten. Die 
geschnittenen Pilze und 50 Gramm 
Schinkenwürfel zugeben und 
schwenken. Die Pilze mit je einem 
Schuss Sojasoße und Weißwein ab-
löschen und kurz aufkochen lassen. 
Mit Meersalz und Pfeffer würzen. 
Abschließend zwei Esslöffel gehack-
te Petersilie zugeben.
Die Ofenkartoffeln und das Lamm 
aus dem Ofen holen und zusammen 
mit den gebratenen Pilzen servieren.

Zutaten für 4 Portionen:

600 g vorwiegend festkochende  
 Kartoffeln
2  Knoblauchzehen
4  Schalotten
8  Kirschtomaten
4 EL  Olivenöl
150 g  Champignons
150 g  Austernpilze
150 g  Shiitakepilze
1  Zwiebel
50 g  Schinkenwürfel
2 EL  gehackte Petersilie
2 EL  Butter
 Sojasoße nach Geschmack
 Weißwein nach Geschmack
700 g  Lammrücken
5 EL  Olivenöl
1 TL  Rosmarin
1 TL  Majoran
1TL  geriebene Zitronenschale
 Meersalz
 Pfeffer
 gehackte Kräuter

St.-Martin-Laterne
 Foto: pixplosion/pixelio.de

 Foto: die-kartoff el.de/ LV R-W / Jörn Sunderbrink
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Frohe Ostern!Hund, Katze, Maus & Co.

Nach dem Homeoffi  ce
So lernt der Hund, allein zu bleiben

(AKZ-O). In der natürlichen Lebens-
weise eines Hundes kommt Allein-
sein nicht vor. Das Zusammenleben 
in einer Gruppe bietet den hochso-
zialisierten Tieren Schutz und Si-
cherheit. Kein Wunder also, wenn 
ein Hund, der von seinen Menschen 
allein gelassen wird, mit Stress und 
Unsicherheit reagiert. Was aber, 
wenn Herrchen oder Frauchen 
nach Monaten im Homeoffi ce wie-
der an den Arbeitsplatz zurückkeh-
ren müssen und sich keine passen-
de Betreuung fi ndet?

Das Alleinsein erleichtern

Wir können unsere Hunde leider 
nicht immer und überall mitneh-
men. Sie müssen also lernen, zu-
mindest für einen kurzen Zeitraum 
auch einmal allein zu Hause zu 
bleiben. Im Idealfall lernt der Vier-
beiner das Alleinbleiben bereits als 
Welpe oder Junghund. Aber auch 
einen erwachsenen Hund kann 
man an das Alleinsein gewöhnen. 
Beginnen Sie damit, den Hund im-
mer mal wieder kurz allein in einem 
Zimmer zu lassen und dabei die Tür 
zu schließen. Wenn das problemlos 
klappt, ziehen Sie Jacke und Schuhe 
an und verlassen Sie für einige Mi-
nuten die Wohnung. Wiederholen 
Sie diese Übung und dehnen Sie die 
Zeiten langsam immer weiter aus. 
Gehen Sie entspannt und ruhig vor: 
•  Schenken Sie Ihrem Hund nur 

minimale Aufmerksamkeit, be-
vor Sie aus dem Haus gehen. Das 
zeigt dem Hund, dass ihr Wegge-
hen nichts Besonderes ist. 

•  Warten Sie nach Ihrer Rückkehr, 
bis sich Ihr Hund beruhigt hat, 
ehe Sie ihn begrüßen.

•  Bestrafen Sie ihn nicht, wenn er 
in Ihrer Abwesenheit gebellt, et-
was kaputt gemacht oder Unord-
nung angerichtet hat.

Darüber hinaus können Sie Ihrem 
Hund das Alleinbleiben mit einem 
Adaptil-Calm-Verdampfer erleich-
tern. Die enthaltenen Pheromone 
vermitteln dem Hund entspannen-
de Botschaften, die ihm bei der Be-
wältigung des Alleinseins helfen. 
Wissenschaftliche Studien belegen, 
dass der Einsatz der Pheromone 
stressbedingtes Verhalten wie Bel-
len, Jaulen und Winseln beim Al-
leinbleiben reduziert. Eine Besse-
rung tritt meist schon in der ersten 
Woche ein. Ein Adaptil-Calm-Ver-
dampfer reicht für bis zu 30 Tage. 
Erhältlich beim Tierarzt, im Zoo-
fachhandel oder online. Mehr unter 
www.adaptil.de.

Mehr Wohlbefi nden auch im Auto

Nach den coronabedingten Ein-
schränkungen sind auch Reisen 
und Kurztrips wieder möglich. 
Ist der Vierbeiner noch nicht an 
Autofahrten gewöhnt, sollten Sie 
ihm auch im Fahrzeug ein Gefühl 
der Sicherheit und Geborgenheit 
vermitteln. Dabei ist das Adaptil 
Transport-Spray hilfreich, das 15 
Minuten vor Abfahrt im Auto oder 
auf der Autodecke des Hundes ver-
sprüht wird und den Hund während 
der Autofahrt entspannt.

Auf das Alleinsein reagieren Hunde häufi g mit stressbedingtem Verhalten 
wie Bellen, Jaulen oder Winseln.  Foto: Adaptil/akz-o

Samtpfote allein zu Haus
Auch Katzen verspüren Trennungsschmerz

(AKZ-O). Noch immer gelten Katzen 
oft als Einzelgänger, die ihre Men-
schen nur für gelegentliche Strei-
cheleinheiten und als Dosenöffner 
brauchen. Im Vergleich zu Hunden 
gelten sie als weniger aufwendige 
Haustiere, mit denen man nicht 
Gassigehen muss und die auch mal 
längere Zeit allein bleiben können. 
Doch inzwischen belegen sogar 
Studien, dass vor allem Wohnungs-
katzen Probleme damit haben, von 
ihrer Bezugsperson getrennt zu 
sein.

Wie lange Katzen allein bleiben 
können, hängt neben ihrem Cha-
rakter auch von ihrem Alter ab, ob 
sie reine Wohnungskatzen sind, mit 
einem oder mehreren Artgenossen 
zusammenleben und natürlich, wie 
ihr allgemeiner Gesundheitszu-
stand ist. Je anhänglicher der Vier-
beiner ist, desto weniger sollte man 
ihn allein lassen. Grundsätzlich 
jedoch gilt: Katzen sollten unter be-
stimmten Voraussetzungen höchs-
tens 48 Stunden ohne Beaufsichti-
gung sein. Je jünger, anhänglicher 
oder gesundheitlich eingeschränk-
ter die Katze ist, desto kleiner wird 
auch der Zeitraum. In den ersten 
Wochen sollte man eine Katze nach 
Möglichkeit gar nicht allein lassen, 
bis sie sich an ihr neues Zuhause 
gewöhnt hat!

Auch mit einer Katze kann man 
das Alleinbleiben üben, indem man 
mit wenigen Minuten beginnt und 
die Zeiten immer weiter ausdehnt. 
Damit es dem Vierbeiner gutgeht, 
sollten viele Kletter-, Beobach-
tungs- und Versteckmöglichkei-

ten vorhanden sein, genauso wie 
Kratzmöbel und Spielzeug. Damit 
Trennungsangst gar nicht erst 
entsteht, ist der Feliway Optimum-
Verdampfer hilfreich. Die effektive 
Komposition von Katzen-Pheromo-
nen vermittelt der Katze „Entspan-
nungsbotschaften“, die zu einem 
Gefühl von Sicherheit und Ausge-
glichenheit führen, sodass sie das 
Alleinsein besser meistern kann. 
Erhältlich bei Tierärzten, im Zoo-
fachhandel und online. Mehr Infor-
mationen unter www.feliway.de

Katzen sind Gewohnheitstiere und 
deshalb ist es meist am besten, wenn 
sie in ihrem gewohnten Umfeld blei-
ben können, wenn Herrchen und 
Frauchen verreisen.  Eine Betreu-
ung ist aber unerlässlich, die sich um 
Futter, Streicheleinheiten und eine 
saubere Katzentoilette kümmert. 
Dennoch können solche Verände-
rungen kurzfristig Stress auslösen. 
Um die Katze nicht aus der Ruhe 
zu bringen, kann man mit Feliway 
Help! für eine entspannte Atmosphä-
re sorgen. Zwei Tage vor der Abreise 
eingesteckt, hilft der Verdampfer, 
Anzeichen von Stress bei Katzen für 
sieben Tage zu reduzieren. 

Katzen sind Gewohnheitstiere und deshalb ist es meist am besten, wenn 
sie in ihrem gewohnten Umfeld bleiben können, wenn Herrchen und 
Frauchen verreisen.  Fotos: Feliway/akz-o
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· Draht- und Gitterzäune
· Schiebetore · Drehkreuze
· Schranken · Türen · Pfosten
· Sicherheitszäune · Tore
· Mobile Bauzäune · Alu-Zäune
· sämtliche Drahtgeflechte
· Alu-Toranlagen · Gabionen
· auch Montagen
· auch Privatverkauf

Zäune · Gitter · tore
Draht-Weissbäcker KG
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg
Tel. (06071) 98810 
Fax (06071) 5161

www.draht-weissbaecker.de
E-Mail: draht@weissbaecker.de

90 km Draht und Gitter
1900 Türen und Tore am Lager

Moderatorenteam
Benjamin Matthews
und Anke Seeling

Das Wichtigste aus Rhein-
Main immer IM BLICK.
Fakten.
Hintergründe.
Emotionen.

Mo–Fr

18:30 Uh
r und

19:30 Uh
r

Zu empfangen über ASTRA Satellit, im hessischen Kabelnetz, per DVB-T2
undMagenta TV sowie im Livestream unter www.rheinmaintv.de

Diese Beiträge und viele mehr fi nden Sie in der Mediathek unter www.rheinmaintv.de.Diese Beiträge und viele mehr fi nden Sie in der Mediathek unter www.rheinmaintv.de.

Neu in der Mediathek

Hessische Weihnachtsgänse und -enten so teuer wie nie
Fütterungszeit auf dem Hof von Enka Schnitzspan. Zu fressen gibt es für die Enten und Gänse Getreide. Auf die Qualität des 
Futters legt die Gefl ügelzüchterin großen Wert, doch in diesem Jahr muss sie für Weizen und Gerste fast doppelt so viel 
zahlen und damit die Preise für ihr Gefl ügel deutlich anheben. Der Krieg in der Ukraine und die gestiegenen Energiekosten 
verteuern also unseren Weihnachtsbraten enorm. Auch vielen Gastronomen machen die gestiegenen Preise für Gänse und 
Enten zu schaff en. So müssten sie rund 45 Euro pro Person für eine deutsche Heidegans verlangen. Doch das ist vielen Gästen 
zu teuer.

Projekt „Eintopf“
Seit kurzem gibt es immer montags und mittwochs von 12:00 bis 15:30 Uhr am Pavillon des Kulturzentrums Ajoki in Hanau 
einen Eintopf. Und der Preis? Jeder zahlt für die Mahlzeit das, was er sich leisten kann. Hauptsächlich dient das Projekt Hilfs-
bedürftigen, aber willkommen jeder ist. So sollen Menschen aus unterschiedlichen Gesellschaftsschichten bei einem Teller 
Suppe zusammenfi nden. Zubereitet werden die Eintöpfe von Maras Suppenbar. Mitarbeiter des Ajoki geben die Mahlzeit aus. 
Vorerst läuft das Projekt „Eintopf“ bis Januar. Ist die Nachfrage hoch, soll es bis Februar regelmäßig verschiedene Suppen 
geben.   

Tiere der Woche

Bauernhöfe oder Pferdeställe für 
„verwilderte“ Katzen gesucht!  

TSV Seligenstadt e.V.

SELIGENSTADT (TSV). Verwildert 
bedeutet, dass sie nicht verschmust 
sind und man sie zumindest anfangs 
nicht streicheln kann. Sie werden 
nur zutraulich gegenüber denen, die 
sie füttern und das dauert dann auch 
eine ganze Weile. Untereinander sie 
vertragen sich gut.
Der Tierschutzverein Seligenstadt 
u. Umgebung hat auf einem Grund-
stück in Obertshausen 16 mehr oder 
weniger verwilderte, unkastrierte 
Katzen eingefangen. Die Katzen 
wurden vom Tierschutzverein kas-
triert, auf Krankheiten untersucht, 
geimpft und entwurmt. 13 Katzen 
konnten bereits auf neue Plätze ver-
mittelt werden und haben jeweils ein 
schönes Zuhause gefunden.
Für zwei Kater und eine Katze sucht 
der TSV jetzt noch eine neue Unter-
kunft, wo sie regelmäßig gefüttert 
werden. Sie sind es gewohnt, sich 
ihr Essen größtenteils selbst zu er-

jagen und sind deswegen großartige 
Mäuse- und Rattenfänger. Bei der 
Integration auf einem Bauern- bzw. 
Pferdehof bietet der Verein selbst-
verständlich Unterstützung an. Da 
es jetzt langsam kälter wird, muss 
auf dem neuen Platz ein einigerma-
ßen warmer Raum vorhanden sein, 
in dem die Katzen für gut 2 Wochen 
integriert werden können.  Die Kat-
zen werden natürlich für den/die 
Besitzer:innen des Bauernhofs bzw. 
Pferdestalls kostenlos abgegeben.
Mehr Infos über die künftigen Hof-
katzen erhalten Sie beim Tierschutz-
verein Seligenstadt per Tel.:  06182-
26626 oder auch gerne per Mail: 
info@tsvseligenstadt.de.
 Fotos: TSV Seligenstadt e.V.
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Kreis Offenbach

Aufl ösungen
der KW 44

Sudoku | Rätsel

Verschiedenes | Rätsel

Alle E-Paper, Nachrichten
und Anzeigen
Einfach scannen und mehr lesen
auf www.rheinmainverlag.de

Verschiedenes

Geschmackserlebnisse – von asiatisch bis mediterran
Mit den richtigen Gewürzen neue Geschmackswelten entdecken

(DJD-K). Viele Feinschmecker lieben 
es, leckere Gerichte aus der ganzen 
Welt auszuprobieren. Mit fertigen 
Gewürzmischungen können Hobby-
köche ganz unkompliziert wahre Ge-
schmacksexplosionen auf den Teller 
zaubern. Die AMC Gewürzmischun-
gen ohne zugesetztes Salz etwa gibt 
es für die verschiedensten Gerichte. 
So verleiht beispielsweise das Asian 
Trio asiatischen Speisen wie Pho Bo, 
Kung Pao oder einem Linsen-Dal 
das gewisse Etwas. Zum Gelingen 
der Gerichte trägt auch das richtige 
Kochgeschirr bei. Perfekt für das 
Pfannenrühren der asiatischen Kü-
che ist beispielsweise ein Wok mit 
Hochraumdeckel und integrierter 
Temperaturkontrolle. Informationen 
zur Zubereitungsmethode sowie 
köstliche Rezepte aus aller Welt gibt 
es unter www.kochenmitamc.info.

Rotes Thai-Curry: Viele Hobbyköche lieben es, leckere Gerichte aus
der ganzen Welt auszuprobieren. Foto: djd-k/AMC Alfa Metalcraft Corporation



9
www.rheinmainverlag.de

12. November 2022

12. November 2022

Samstag, 12. November 2022
 Rätselecke | VerschiedenesRätselecke



www.rheinmainverlag.de

10 12. November 2022

12. November 2022

Samstag, 12. November 2022

VerschiedenesAnzeigen | Markt Beilagen-Hinweis
In der heutigen Ausgabe fi nden Sie Beilagen folgender Firmen

(einige Beilagen fi nden Sie nur in Teilen der Ausgabe):

Edeka, Marktkauf, Burger King,
Easy Apotheke, Expert Klein,
Globus, Heckwolf, JYSK, LIDL,
Netto, Norma, Polster Aktuell,

REWE, ROFU,
Thomas Philipps

 Markt
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mein südhessen nicht bekommen? Zustellhotline Montag – Freitag von 8.00 – 16.30 Uhr: 06104-4970-0
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Weitere Informationen fi nden Sie auf dem Verbraucherportal www.werbung-im-briefkasten.de.
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OHNMOBILW GENAWALLUNF ORRADTMOPKW BUSSE G GENAÄNDEWGEL

KFZ-ANKAUF

EINFACH & SICHER!
Jederzeit erreichbar (Montag – Sonntag)!

A.G. Automobile • Robert-Bosch-Str. 4 • 64319 Pfungstadt
a.g.automobile1@web.de • www.kfz-ankauf-24h.de

 06157/8085654 o. 0176/11199111

ALLES ANBIETEN • SOFORT BARGELD

WIR KAUFEN JEDES FAHRZEUG
JEDE MARKE • JEDES ALTER • JEDER ZUSTAND



Telefon 0 61 02 - 86 88 20
info@mein-suedhessen.de

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de

„Wir helfen krebskranken und chronisch
kranken Kindern und ihren Familien
während der ambulanten Therapie und
in der Nachsorge.“

• Psychosoziale Beratung

• Psychomotorik

• Musiktherapie

„Wir helfen krebskranken und 
chronisch kranken Kindern und ihren 
Familien während der ambulanten 
Therapie und in der Nachsorge.“

www.krebskranke-kinder-darmstadt.dewww.rheinmainverlag.de

da_2022_500_186/1011139_mm

Kaum ist der Herbst richtig ange-
kommen, reagiert empfindliche Haut
schon mit Rötungen, Juckreiz
und rauen Stellen. Vor allem
die Hände zeigen schnell Zei-
chen von Trockenheit – aber
woran liegt das? Während
unser Körper durch Kleidung
geschützt ist, sind die Hände
den Umwelteinflüssen ausge-
setzt: trockene Heizungsluft,
kühle Außentemperaturen und
häufiges Händewaschen.
Die PAEDIPROTECT Hand-

creme enthält hochwertige In-
haltsstoffe, die die Hautbarriere
stärken und den Feuchtigkeitsverlust
ausgleichen. Bio-Kamillenextrakt be-
ruhigt, Ceramide wirken regenerie-
rend und Squalan nährt intensiv.

Die vegane, parfümfreie For-
mulierung wurde für Kinder mit zu

Irritationen neigender
Haut entwickelt und ist
auch bei Erwachsenen
sehr beliebt. Sie zieht
extra schnell ein und
hinterlässt keinen klebri-
gen Film. Perfekt für den
Alltag!

Jetzt deutschlandweit bei dm erhältlich:

Tschüss, trockene Hände! PAEDIPROTECT
Handcreme für Groß & Klein

Mit der PAEDIPROTECT
Handcreme kommt

die ganze Familie gut
gepflegt durch die kalte

Jahreszeit. Erhältlich bei dm-
drogerie markt GmbH & Co. KG
und online unter paediprotect.de.

ANZEIGE

Trapezbleche 1. Wahl + Sonder-
posten aus eigener Produktion,
TOP-Preise, cm-genau, 98646
Eishausen, Straße in der Neu-
stadt 107, bundesweite Liefe-
rung!  03685 - 409140,
5% Online-Rabatt sicher.
www.dachbleche24.de

Wir kaufen Wohnmobile + Wohn-
wagen,  03944 - 36160,
www.wm-aw.de Fa.

Suche antike Möbel, Gemälde,
Uhren, Silber, Militaria, Bücher,
Krüge, Fotoapparate  06108 -
9154213

Nette deutschspr. Frau möchte ältere
oder behinderte Personen rund um die
Uhr betreuen  06053-8099809

Nebenbeschäftigung als Zeitungs-
zusteller für Jugendliche ab 13
Jahren am Wohnort. Bei Interesse
melden: 06104-49700

Haushaltsauflösungen, Kleinum-
züge, Umzüge, Lasttaxi, Sperrmüll,
Renovierungen zum günstigen
Preis  06150-590216 o. 0171-
3146823

Frau Milli kauft: Pelze, Nerze aller
Art, Kleidung, Schreib- und Näh-
maschinen, Bilder, Porzellan, Blei-
kristall, Uhren, Teppiche, Brücken,
Krüge, Münzen, Bernstein, Silber
aller Art, Silberbesteck, Alt- und
Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitäten,
Messing, Gardinen, Möbel, Schall-
platten, Orden, Ferngläser, Pup-
pen, Briefmarken. Kompl. Nachläs-
se aus Haushaltsauflösungen. Kos-
tenlose Beratung u. Wertschät-
zung. Zahle bar vor Ort. Täglich:
7.30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de.  069 - 59772692

Sammler mit jahrelanger Erfah-
rung: Suche Lampen, Perücken,
Puppen, Bernstein, Haushaltsauflö-
sungen, Bleikristalle, Bilder, Mode-
schmuck, Silber aller Art, Leder-
und Krokotaschen, Schallplatten,
Schreib- und Nähmaschinen, Figu-
ren, Gobelin, Teppiche, Porzellan,
Krüge, Zinn, Möbel, Küchen, Gardi-
nen, Tischdecken, Uhren. Kosten-
lose Beratung und Anfahrt bis 100
km sowie Wertschätzung. Zahle
Höchstpreise. 100% diskret, Bar-
abwicklung vor Ort. Mo.-So. 7.30-
21 Uhr.  069 - 34875842

Ankauf von:
Pelzen, Alt.- u. Bruchgold, Zahn-
gold, Goldschmuck, Münzen,
Perrücken, Puppen, Leder- und
Krokotaschen, Figuren, Eisen-
bahnen, Ferngläser, Bleikristalle,
Bilder, Zinn, Modeschmuck, Sil-
berbesteck, Bernsteinschmuck,
Krüge, Teppiche, Porzellan,
Schallplatten, Nähmaschine, Bü-
cher, Uhren, Möbel, Gardinen,
auch Haushaltsauflösungen, kos-
tenlose Beratung u. Anfahrt so-
wie Werteinschätzung. Zahle ab-
solute Höchstpreise, 100% seri-
ös u. diskret, Barabwicklung vor
Ort von Mo.-So. 8.00-20.00 Uhr
 06104/9879935

Ungarin sucht neue Betreuungs-
stelle in Privathaushalt! Ich be-
treue seit vielen Jahren ältere Men-
schen daheim. Weder trinke ich Al-
kohol, noch rauche ich Zigaretten.
Nur Langfristig! Bitte nur seriöse
Anfragen!  0621 - 18060334,
01579 - 2452024
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Kein Taschengeld mehr?

Kein Problem!

WIR SUCHEN ZUSTELLER!

Bewirb Dich jetzt unter

0 61 04 / 4 97 08 35

oder per Whatsapp

0 61 04 / 4 97 00

Für Jugendliche ab 13 Jahren.

Ein Team von Amadeus bei der Müllsammelaktion. Foto: Amadeus

5.050 Euro für die Stiftung 
Kinderzukunft

Amadeus Germany GmbH spendet 

GRÜNDAU (PM). Über 100 Ama-
deus-Mitarbeiter nahmen an der 
Müllsammelaktion anlässlich des 
Volunteer Days teil, durch den 
die Stiftung Kinderzukunft unter-
stützt wird.
 
In Erding, Frankfurt, Bad Hom-
burg, Hannover, Berlin und Aachen 
sammelten die Mitarbeiter insge-
samt 10 Stunden in Parks und der 
Büro-Umgebung. Für jeden Helfer 
spendet das Unternehmen 50 Euro 
an die Stiftung, die sich dadurch 
über insgesamt 5.050 Euro freuen 
kann. „Soziales Engagement zu 
übernehmen, ist in der heutigen 
Zeit von besonderer Bedeutung 
und stiftet zusätzlich Identifi ka-
tion und Sinn für die Mitarbeiter. 
Wir freuen uns, dass Amadeus in 
diesem Jahr im Rahmen ihres Vo-
lunteer Days die Kinderzukunft 
unterstützt“, erzählt Vera Berding 
(Marketing und Öffentlichkeits-
arbeit Stiftung Kinderzukunft). 
Die nächste Unterstützung ist 
bereits geplant: Zum dritten Mal 
nimmt das Unternehmen an der 
Weihnachtspäckchen-Aktion der 
Stiftung teil. Kinder in Osteuropa 
werden dabei mit Geschenken im 
Schuhkarton bedacht.

Stiftung Kinderzukunft:
Anerkannte, erfolgreiche Hilfe

für Kinder in Not

Seit mehr als 30 Jahren bekämpft 
die hessische Stiftung Kinderar-
mut effektiv. Mit eigenen Kinder-
dörfern sowie Ernährungs- und 
Bildungsprojekten weltweit gibt sie 
Kindern, die einen schlechten Start 
ins Leben hatten, eine Zukunftsper-
spektive. In den Projekten der Kin-
derzukunft wachsen Kinder und 
Jugendliche unter guten Lebens- 
und Lernbedingungen gesund, ge-
borgen und sicher auf und können 
dann als Erwachsene selbstständig 
ein menschenwürdiges Leben füh-
ren. Somit bekämpft die Stiftung 
Kinderzukunft Armut direkt dort, 
wo sie entsteht und leistet gleichzei-
tig nachhaltige Entwicklungshilfe.
Mit kofi nanzierten Projekten, die 
mit dem Bundesministerium für 
wirtschaftliche Zusammenarbeit 
und Entwicklung (BMZ) und an-
deren Förderern durchgeführt wer-
den, setzt sich die Kinderzukunft 
aktiv für die Verwirklichung der 
Rechte der Kinder ein.

Weitere Informationen unter
www.Kinderzukunft.de
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Erhältlich in Ihrer Apotheke:

Biolectra® MAGNESIUM
300mg Kapseln

Magnesiumspeicher werden aufgefüllt

Kleine Kapsel, leicht zu schlucken

Vegan & frei von Zusatzstoffen

Packungsgrößen: 20 St., 40 St., 100 St.

Studie zeigt1: Magnesiummangel kann Risiko
für Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zählen zu den häufigsten Erkrankungen weltweit. In Deutschland waren sie
2020 sogar die Todesursache Nr. 1.2 Es gibt Hinweise, dass eine schlechte Versorgungmit Magnesiummit einem
erhöhten Risiko u. a. für Herz-Kreislauf-Erkrankungen einhergehen kann.1 EinMangel anMagnesium kann
sich in Symptomen wie Herzrhythmusstörungen und Bluthochdruck äußern.1 Ein guter Grund, vorbeugend
auf eine optimaleMagnesiumversorgung zu achten – aber auchMenschenmit bestehenden Herzerkrankungen
können profitieren, wie eine neue Untersuchung eindrucksvoll zeigt.1

Magnesium – gut fürs Herz!

* Magnesium trägt zu einer normalenMuskelfunktion bei.

Magnesium für die Herz-Kreislauf-
Gesundheit
Viele Menschen wissen, dass Magnesium
wichtig für eine gesunde Funktion vonMus-
keln ist. Doch auch die Rolle, die das Mine-
ral für die Herz-Kreislauf-Gesundheit spielt,
ist groß: Zum einen ist Magnesium ein
wichtiger Bestandteil unseres Energiestoff-
wechsels, zum anderen steuert Magnesium
die Reizübertragung zwischen Nerven und
Muskeln. Hier schließt sich der Kreis: denn
auch unserHerz ist einMuskel.

Magnesium aktiviert unter anderem ein
Enzym, das für die Kontraktion, also das
Zusammenziehen des Herzens verantwort-
lich ist. Dabei ist das Gleichgewicht von
Magnesium und Kalium entscheidend.
Herzmuskelzellen sind auf eine gut funktio-
nierende Energiegewinnung angewiesen.
Das dafür zuständige Enzym benötigt Mag-
nesium. Fehlt es an Magnesium, kann die
Herzmuskelzelle schneller erregt werden.
Insbesondere Menschen mit Herzerkran-
kungen sollten deshalb ihren Magnesium-
haushalt imBlick haben.

Magnesium bei Bluthochdruck
Eine ausreichende Versorgung mit Mag-
nesium ist auch für Bluthochdruckpatien-
ten wichtig. Es gibt Hinweise darauf, dass
Bluthochdruckpatienten, die Blutdruck-
senker wie z.B. Diuretika, ACE-Hemmer

oder Betablocker einnehmen, häufig einen
Magnesiummangel aufweisen. Die Gabe
von Magnesium zusätzlich zu den verord-
neten Medikamenten führte dabei zu einer
leichten Senkung des Blutdrucks. Auch die
Häufigkeit von Beschwerden wie unregel-
mäßiger Herzschlag, Herzschmerzen oder
Nervosität nahm den Berichten der Patien-
ten zufolge ab.4

Fazit: Es gibt verschiedene Hinwei-
se, dass Magnesium das Risiko für
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sen-
ken und bei bestehenden Erkran-
kungen unterstützen kann. Sorgen
Sie also für eine ausreichende Ver-
sorgung mit Magnesium! Die DGE
empfiehlt Männern die Aufnahme
von 350 mg Magnesium täglich,
Frauen die Aufnahme von 300 mg.5

25%
der Deutschen nehmen
über die Ernährung zu
wenig Magnesium auf!3

1. Evers I, Cruijsen E, Kornaat I,Winkels RM, Busstra MC and Geleijnse JM (2022) Dietary magnesium and risk of cardiovascular and all-cause mortality after myocardial infarction: A prospective analysis in the Alpha Omega Cohort. Front. Car-
diovasc. Med. 9:936772. doi: 10.3389/fcvm.2022.936772. 2. https://www.herzstiftung.de/service-und-aktuelles/presse/pressemitteilungen/todesursachenstatistik-2020 (aufgerufen am 21.9.2022). 3. Micke O et al. Magnesium: Bedeutung
für die hausärztliche Praxis – Positionspapier der Gesellschaft für Magnesium-Forschung e,V. Dtsch Med Wochenschr 2020; 145: 1628–1634 | © 2020. The Author(s). 4. https://www.deutsche-apotheker-zeitung.de/daz-az/2008/daz-30-2008/
magnesium-und-das-herz-kreislauf-system (aufgerufen am 06.10.2022). 5. https://www.dge.de/wissenschaf+t/referenzwerte/magnesium/?L=0 (aufgerufen am 21.9.2022).
Biolectra® Magnesium 300 mg Kapseln. Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung und eine gesunde Lebensweise. Verzehrsempfehlung: 1x täglich 1 Kapsel mit reichlich Flüssigkeit
schlucken. Stand: September 2021

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de

„Wir helfen krebskranken und chronisch
kranken Kindern und ihren Familien
während der ambulanten Therapie und
in der Nachsorge.“

• Psychosoziale Beratung

• Psychomotorik

• Musiktherapie

•  Psychosoziale 

Beratung

• Psychomotorik

• Musiktherapie

„Wir helfen krebskranken 
und chronisch kranken 
Kindern und ihren 
Familien während der 
ambulanten Therapie 
und in der Nachsorge.“

www.krebskranke-kinder-darmstadt.de


