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DARMKREBS:
IMMER MEHR JUNGE MENSCHEN BETROFFEN

Die Erndhrung beeinflusst die Zusammensetzung der
Darmbakterien. Zuckerhaltige Getrdanke konnten die
Ursache sein, dass immer haufiger junge Menschen
an Darmkrebs erkranken. Das zeigt eine Studie.
Darmkrebs gehort zu den haufigsten Krebserkrankun-
gen in Deutschland, pro Jahr erkranken rund 65.000
Menschen an einem bdsartigen Darmtumor, 25.000
sterben jahrlich an den Folgen. Als Hauptrisikofaktor
flir Darmkrebs gilt das Alter, denn mehr als die Halfte
der Erstdiagnosen entfallt hierzulande auf Menschen,
die alter als 70 Jahre sind.

20- bis 30-Jahrige erkranken immer hdufiger an
Darmkrebs

Wahrend aber bei fortgeschrittenen Jahrgangen die
Erkrankungszahl - auch dank erfolgreicher Friiher-
kennungsprogramme - rlickldufig ist, ist bei jingeren
Erwachsenen seit etwa zwei Jahrzehnten ein gegen-
ldufiger Trend zu beobachten: Bei jiingeren Menschen
nimmt die Darmkrebshaufigkeit deutlich zu. Und je
jinger die Betroffenen sind, desto héher ist der pro-

1/7 Stand 29.03.2022

SENDUNG VOM
29.03.2022

DARMKREBS:
IMMER MEHR JUNGE MENSCHEN BETROFFEN

NACKENSCHMERZEN:
URSACHEN MIT TRAINING BESEITIGEN

OMIKRON BA.2:
WIE VERLAUFT DIE ERKRANKUNG UND
SCHUTZT DIE BOOSTER-IMPFUNG?

INGWER-SHOTS AUS DEM SUPERMARKT:
WIE GESUND SIND SIE?

NATUR-DOCS:
ARTHROSE NATORLICH BEHANDELN

zentuale Anstieg. Besonders aufféllig ist das bei den
20 bis 30-Jahrigen.

Zuckerhaltige Getrénke als Mitverursacher

Eine familidre Vorbelastung scheidet als Ursache
dieser Entwicklung meist aus, so dass die Mediziner-
innen und Mediziner nach anderen Faktoren suchen.
Eine grofle Korrelationsstudie zeigt, dass das Erndh-
rungsverhalten eine grofie Rolle zu spielen scheint -
insbesondere der Genuss zuckerhaltiger Getranke in
der Jugend.

Im Rahmen der ,Nurses Health Study II“ wurde die
Gesundheit von fast 100.000 Krankenschwestern liber
mehr als zwei Jahrzehnte beobachtet. Dabei zeigte
sich, dass die Frauen, die schon friih im Leben und
regelmapig zuckerhaltige Getrdnke zu sich nahmen,
doppelt so haufig an Darmkrebs erkrankten, wie
Frauen, die keine oder nur wenig dieser Getranke
tranken. Auch wenn die Erkenntnisse noch liickenhaft
sind, sieht es so aus, dass Zucker die Entwicklung von
Darmkrebsvorstufen fordert.

Zucker iibersattigt das Verdauungssystem

Die Erndhrung beeinflusst die Zusammensetzung
der Darmbakterien, des Darmmikrobioms. Zu viele
kurzkettige Kohlenhydrate, vor allem Zucker, liber-
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sattigen das Verdauungssystem und erschépfen die
Transportfahigkeit im Diinndarm. So gelangt Zucker in
den Dickdarm, wo er eigentlich nicht hingehdort. Durch
den Zucker verandert sich das Darmmikrobiom, im
Dickdarm siedeln sich Bakterienpopulationen an, die
schliefllich zur Tumorentwicklung fiihren kénnen.

Fleisch und verarbeitete Nahrung schaden Darm-
gesundheit

Allerdings ist unklar, ob der Zucker wirklich der
entscheidende Faktor ist, denn viele Studien haben
bereits gezeigt, dass ein hoher Fleischkonsum, Fast
Food, Fertiggerichte und alle stark verarbeiteten
Lebensmittel der Darmgesundheit schaden - vor
allem, wenn sie frische Lebensmittel mit Vitaminen,
Antioxidantien und Ballaststoffen vom Speiseplan ver-
dréngen. Als weitere Ursachen fiir Darmkrebs gelten
Bewegungsmangel und Ubergewicht.

Darmgesunde Erndhrung und Bewegung

Wie Idsst sich das Risiko verringern?

- Darmgesunde Erndhrung: Ballaststoffreiche Le-
bensmittel, viel Obst und Gemiise, wenig Fleisch,
kein verarbeitetes Fleisch und wenig Zucker halten
das Darmmikrobiom im gesunden Gleichgewicht.

- Auch 30 bis 60 Minuten Bewegung am Tag kdnnen
im Darm vor der Entwicklung von Tumoren schiitzen,
denn die Bewegung hat Einfluss auf die oxidativen
Prozesse des Mikrobioms und kann potenziell
gefahrliche Bakterienpopulationen zurlickdrdngen.

- Nicht rauchen.

- Vorsorgeangebote wahrnehmen, bei Fallen von
Darmkrebs in der Familie auch schon in jungen
Jahren eine Darmspiegelung einfordern.

- Sensibel fiir kérperliche Verdnderungen sein und
auf Symptome wie Stuhlveranderungen achten und
zeitnah reagieren.

- Blutbeimengungen im Stuhl nicht auf Hdmorrhoiden
schieben, sondern immer drztlich abklaren lassen.

EXPERTINNEN UND EXPERTEN ZUM THEMA:

Prof. Dr. Torsten Kucharzik, Chefarzt Klinik fiir Allgemeine
Innere Medizin und Gastroenterologie Klinikum Lineburg
Bogelstrafe 1 21339 Liineburg www.klinikum-lueneburg.de
Priv.-Doz. Dr. Viola Andresen, MSc., Facharztin fir Innere
Medizin Ikaneum am Israelitischen Krankenhaus
Orchideenstieg 12 22297 Hamburg (040) 511 25-80 90
www.ikaneum.de
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NACKENSCHMERZEN:
URSACHEN MIT TRAINING BESEITIGEN

Der Kopf Iasst sich kaum noch drehen, die Beschwer-
den breiten sich bis in Brust und Riicken aus: Jeder
zweite Erwachsene hat mindestens einmal im Leben
mit Nackenschmerzen zu tun.

Kopf, Arme und Schultern haben selten die richtige
Position, wenn wir vor dem Monitor arbeiten, aufs
Handy schauen oder telefonieren. Leider racht sich
das meistens irgendwann - mit hartnackigen Nacken-
schmerzen: Der Kopf lasst sich kaum mehr drehen,
ein unangenehmes Spannungsgefiihl entsteht. Zudem
breiten sich die Beschwerden bis in Riicken und
Schultern aus.

Jeder zweite Erwachsene hat mindestens einmal im
Leben damit zu tun. Um die Beschwerden zu lindern,
werden oft Schmerzmittel genommen, Massagen
sowie Dehn- und Lockerungsiibungen gemacht. Helfen
kdnnen diese Mainahmen, um Schmerzen kurz- und
mittelfristig zu reduzieren - und um dann mit der
richtigen Therapie zu beginnen.

Medikamente und Akupunktur bringen wenig

Eine Metaanalyse, die die wenigen vorhandenen Stu-

dien zur Wirksamkeit verschiedener &rztlich verord-

neter Mafinahmen bei Nackenschmerzen untersucht

hat, kam unter anderem zu folgenden Ergebnissen:

- Spritzen und Medikamente seien nur gering
wirksam

- Akupunktur verschaffe lediglich kurz- bis mittel-
fristige Linderung

- der Nutzen einer Elektrotherapie sei fragwirdig.

Ursache fiir Nackenbeschwerden ist eine falsche
Haltung

Das Problem bei den meisten Menschen, die lange am
Schreibtisch vor dem PC oder Laptop sitzen, ist eine
falsche, starre Haltung: Der Kopf wird zu weit nach
vorne gestreckt. Beim Tippen fallen dann oft auch
automatisch die Schultern nach vorne. Die Folge:
Muskelverspannungen im Nackenbereich. Dazu
kommt: Bei Stress und innerer Anspannung ziehen
viele Menschen unbewusst die Schultern hoch. Dauer-
haft angespannte Muskeln verursachen Beschwerden.
Eine Schliisselrolle scheinen dabei die Faszien zu
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haben: das Hillgewebe, das alle Muskeln umgibt,
braucht Bewegung, um gesund zu bleiben. Bereits
nach 40 Minuten in einer starren Haltung beginnt das
feine Geflecht zu verkleben.

Starke Belastung der Halswirbelsédule

Der Nackenbereich besteht aus unzahligen Nerven,
vielen Muskeln und insgesamt sieben Wirbelkdrpern.
Wird der Kopf bei der Handynutzung, Bildschirmarbeit
oder am Steuer ungiinstig nach vorne geneigt, belastet
das die Halswirbelsdule bis zu fiinfmal mehr als
normale Kérperpositionen mit erhobenem Haupt. Bis
zu 30 Kilogramm Extralast kdnnen das sein. Die Folge:
Die Muskulatur im Nacken wird extrem angespannt.
Und die in ihrer Funktion gestérten Muskeln verkiirzen
sich immer weiter und verstarken so das Problem.

Fir eine erfolgreiche Behandlung von Nackenschmer-
zen missen die individuellen Haltungsprobleme als
Ursache erkannt werden. Viele Schmerzpatientinnen
und -patienten haben oft kein sicheres Kérpergefiihl
mehr, sie spliren gar nicht mehr, in welcher Haltung
sie verharren, welche ihrer Muskeln angespannt sind.
Ungiinstige Bewegungsmuster und Fehlhaltungen
haben sich eingepragt und werden unbewusst immer
wieder automatisch eingenommen. Um diesen
Teufelskreis zu durchbrechen, miissen Selbstwahr-
nehmung und Korpergefiihl geschult werden, zum
Beispiel in der Physiotherapie, vor dem Spiegel, durch
sogenannte Haltungstrainer oder Biofeedback.

Haltungstrainer fiirs Kérpergefiihl

Sanfte Gurtsysteme und Bandagen fiir Schulter oder
Riicken werden stundenweise getragen und kbnnen
helfen, langfristig eine gesiindere Haltung zu erlernen.
Sie sorgen dafiir, dass man sich immer wieder an eine
aufrechte Haltung erinnert und die Schultern dann
aktiv zuriickzieht. So kbnnen mit dem Haltungstrainer
individuelle Haltungsschwachen aufgesplirt werden,
um langfristig gegenzusteuern.

Biofeedback: Bewegungsmuster umlernen
Langfristig helfen kann auch ein Programm mit einer
Art Biofeedback, also Selbstwahrnehmung: Beim
Biofeedback durch Elektromyographie (EMG) erhalten
die Patientinnen und Patienten eine Riickmeldung
iber normalerweise unbewusst ablaufende Prozesse
wie die Anspannung und Entspannung der Muskeln im
Kérper. Damit sollen sie lernen, diese Prozesse zu er-
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spiiren und selbst zu beeinflussen. Uber Oberfldchen-
elektroden, die auf die Haut geklebt werden, lasst
sich die Starke der Muskelaktivitat (Tonus) auf einem
Computerbildschirm sichtbar machen. Der Proband
kann mit bewussten Bewegungen - zum Beispiel des
Kopfes - die Verdnderungen der Muskulatur beein-
flussen. Auswirkungen des eigenen Verhaltens auf
bestimmte Kérperfunktionen wie die Anspannung der
Nackenmuskeln lassen sich unmittelbar auf dem
Bildschirm erkennen, sie werden mit Erfolg oder Miss-
erfolg verbunden - das fiihrt zu einem psychologischen
Lerneffekt. Das Kérpergefiihl verbessert sich.

Vordere und hintere Muskulatur in Balance bringen
Fiir einen schmerzfreien Nacken miissen die vor-
deren und hinteren Muskeln an Schultern, Riicken,
Brust im Gleichgewicht sein. Wenn am Schreibtisch
Kopf, Schultern und Arme standig nach vorne fallen,
verharrt der starke Brustmuskel in einer zusammen-
gezogenen Position, wird allmahlich kiirzer und gibt
die Schultern dann kaum noch nach hinten frei. Die
hinteren Gegenspieler sind jetzt in einer unglinstigen
Lage und zu schwach, um dagegenzuhalten.

Die Muskeln in Nacken und Riicken werden iberfor-
dert, verkrampfen, beginnen zu schmerzen. Deshalb
gilt es, vorne den Brustmuskel zu dehnen und die
Rickenmuskeln zwischen den Schulterblattern zu
starken. Fiir Dehniibungen eignen sich Wande und
Tdrrahmen, mit Teraband und Tuch kénnen die Riicken-
muskeln zwischen den Schulterblattern trainiert
werden, damit der Kopf ausbalanciert und ohne
Nackenschmerzen getragen werden kann.

EXPERTINNEN UND EXPERTEN ZUM THEMA:

Dr. Christian Sturm, Oberarzt Klinik fiir Rehabilitationsmedizin
Medizinische Hochschule Hannover Carl-Neuberg-Strafie 1
30625 Hannover www.mhh.de/rehabilitationsmedizin

Dr. Helge Riepenhof, Chefarzt Zentrum fiir Rehabilitations-
medizin und interdisziplindre Sportmedizin

BG Klinikum Hamburg Bergedorfer Strafle 10 21033 Hamburg
www.bg-kliniken.de/klinikum-hamburg/fachbereiche/detail/
Dr. Sabine Bleuel, Orthopadin Orthopédie Elbchaussee
Elbchaussee 567 22587 Hamburg
www.orthopaedie-elbchaussee.de

WEITERE INFORMATIONEN:

Ubung zur Schulung der Kérperwahrnehmung im Stehen (TK)
www.tk.de

Nackenschmerzen: Handlungsempfehlungen der Arbeits-
gemeinschaft der Wissenschaftlichen Medizinischen Fach-
gesellschaften www.awmf.org
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OMIKRON BA.2:

WIE VERLAUFT DIE ERKRANKUNG UND
SCHUTZT DIE BOOSTER-IMPFUNG?

Laut einer Studie bietet eine Booster-Impfung nur
einen geringen Schutz vor einer Ansteckung mit

der Omikron-Subvariante BA.2 des Coronavirus. Die
Chance auf einen milden Krankheitsverlauf erhdht sie
trotzdem.

Mehr als drei Millionen Menschen sind derzeit in
Deutschland mit Corona infiziert - und trotz friihlings-
hafter Temperaturen ist keine Entspannung der Lage
in Sicht. Taglich kommen 300.000 Neuinfektionen hin-
zu - und jetzt infizieren sich immer mehr Menschen,
die sich zwei Jahre lang gut vor dem Virus schiitzen
konnten. Ein Grund fiir die vielen Infektionen ist die
Virusvariante Omikron BA.2. War bereits Omikron BA.1
deutlich ansteckender als die vorherigen Varianten,
gilt das noch umso mehr fiir die derzeit vorherrschen-
de Subvariante BA.2.

Omikron BA.2 ist hochansteckend: Nur FFP2-Masken
bieten Schutz

Es gibt Hinweise, dass Omikron BA.2 dhnlich infektids
zu sein scheint wie eine der ansteckendsten Infek-
tionskrankheiten (iberhaupt: die Masern. Aufier
FFP2-Masken gibt es kaum noch Mdéglichkeiten, eine
Infektion zu verhindern. Laut einer aktuellen Studie
aus Katar bietet selbst eine Booster-Impfung nur noch
geringen Schutz vor einer Ansteckung. Und so infizie-
ren sich nun auch Menschen, die dank Impfung und
Vorsichtsmafinahmen bisher gut durch die Pandemie
gekommen sind.

Warum sind die Krankheitsverldufe unterschiedlich

schwer?

Es gibt verschiedene Faktoren, warum Infizierte unter-

schiedlich schwer erkranken:

- Viruslast: Anzahl der Viren, die bei der Infektion
eingeatmet wurden

- Genetische Faktoren: Stéarke des individuellen
Immunsystems

- Impfschutz: selbst bei gleichem Impfstatus sind
Menschen unterschiedlich gut vor dem Virus ge-
schitzt
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Schwere Krankheitsverldufe besonders bei
Ungeimpften

Dass nur relativ wenige Infizierte im Krankenhaus
behandelt werden missen, ist vor allem auf die
Impfung zuriickzufihren. In Hongkong, wo nur sehr
wenige Menschen geimpft sind, sterben derzeit sehr
viele Menschen an Corona. Denn wenn Omikron BA.2
auf ungeimpfte Menschen trifft, drohen auch schwere
Krankheitsverldufe.

Symptome beobachten und Werte an Hausarzt

melden

Auch bei milden Verldufen kdnnen die Symptome

unterschiedlich stark ausfallen. Wer unter Fieber

und Brustschmerzen leidet, hat oft Schwierigkeiten,
das selbst einzuschéatzen. Daher ist es wichtig, die

Hauséarztin oder den Hausarzt (iber die folgenden

Parameter auf dem Laufenden zu halten:

- Korpertemperatur: Steigt das Fieber ldngere Zeit
tiber 39 Grad, kann Paracetamol die Temperatur
senken.

- Krankheitsgefiihl im Vergleich zum Vortag
einschatzen

- Husten, Luftnot oder Druck auf der Brust

- Betroffene kdnnen sich ein Messgerat fiir den
Sauerstoffsattigung im Blut besorgen und diesen
Wert sowie die Herzfrequenz iiberpriifen. Auch
einige Smartwatches kdnnen diese Werte
bestimmen.

Die objektiven Parameter geben vielen Betroffenen
ein gutes Geflihl, wie ihre Krankheit verlauft. Erst
wenn sich mehrere Parameter im Vergleich zum
Vortag verschlechtern, muss man sich wirklich Sorgen
machen.

Medikamente und Hausmittel: Was hilft gegen die
Corona-Symptome?

Gegen den Husten kann in Absprache mit Arztin oder
Arzt ein Kortison-Spray helfen. Vor allem aber sollten
die Betroffenen viel trinken, denn der Schleim in den
Atemwegen kann sich nur [6sen, wenn genug Wasser
im Korper ist. Fur jedes Grad Fieber einen Liter Wasser
mehr pro Tag, lautet die Faustregel.

R
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Bei anhaltenden Beschwerden Lungenfunktion und
EKG priifen

Nach spatestens zehn Tagen sollte das Virus nicht
mehr nachweisbar sein. Doch bei vielen Betroffenen
dauern die Beschwerden noch langer an. Sie klagen
iber anhaltenden Husten, Schlappheit und Kopf-
schmerzen - manchmal noch mehrere Wochen nach
der Infektion. Wer ldngere Zeit unter Luftnot oder
Druck auf der Brust bei Belastung leidet und immer
mide ist, sollte seine Lungenfunktion tiberpriifen las-
sen - und vor einem sportlichen Neubeginn ein EKG
schreiben lassen. Denn wer zu frith zu hart trainiert,
riskiert eine gefahrliche Herzmuskelentziindung.

Infektion nach Booster-Impfung sorgt fiir guten
Schutz

Wer sich trotz Booster-Impfung mit Omikron infiziert,
hat nach der Genesung immerhin einen guten Schutz
vor allen Corona-Varianten. Das bedeutet aber nicht,
dass die Infektion ohne Symptome abladuft, denn die
Abwehrreaktion des Korpers ist meist deutlich zu
spiren.

Booster hilft schwere Covid-Erkrankung zu vermeiden
Das Virus ist zurzeit tiberall, sodass sich eine Infekti-
on kaum verhindern lasst. Wer die eigenen Chancen
auf einen leichten Verlauf verbessern mdchte, sollte
sich unbedingt die Booster-Impfung verabreichen
lassen und in Innenrdumen weiter einen Mund-Nasen-
Schutz tragen. Damit hat man alles fiir eine méglichst
gute Ausgangslage getan.

EXPERTEN ZUM THEMA:

Joachim Kurzbach, Facharzt fiir Innere Medizin Gemeinschafts-
praxis fiir Innere Medizin & hausérztliche Versorgung
Rahlstedter Bahnhofstrafle 25 22143 Hamburg
www.praxis-rahlstedt.de

Prof. Dr. Reinhold Férster, Institutsleiter Institut fiir
Immunologie, OE 5240 Medizinische Hochschule Hannover
Carl-Neuberg-Strafie 1 30625 Hannover
www.mhh.de/institut-fuer-immunologie

WEITERE INFORMATIONEN:

Informationen des Bundesinstituts fiir Arzneimittel und
Medizinprodukte zu Selbsttests
www.antigentest.bfarm.de
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INGWER-SHOTS AUS DEM SUPERMARKT:
WIE GESUND SIND SIE?

Ingwer-Shots aus dem Supermarkt sind im Trend. Die
kleinen Flaschchen sollen die Immunabwehr starken
und die Zellen schiitzen - das sagt zumindest die Auf-
schrift. Doch halten die Shots, was sie versprechen?
Als Shots werden alkoholfreie ,Kurze" bezeichnet,
kleine Flaschchen mit Saften, die Kraft geben und

das Immunsystem starken sollen. Die Auswahl fertiger
Shots im Supermarkt ist grof3: von sehr kleinen
Flaschchen mit 60 Milliliter bis zur Grof3e von Saft-
flaschen.

Die meisten Fertig-Shots enthalten Ingwer oder Kur-
kuma, einige auch Zutaten wie Beeren oder Rote Bete.
Die Shots sind mit verschiedenen Werbebotschaften
beschriftet: Mal soll ein ,Kurzer" den Tagesbedarf an
Vitamin C decken, mal die Zellen schitzen, besonders
viel Vitamin D, Eisen und Omega-3 liefern oder ein-
fach nur gut fiir unsere Abwehrkréfte sein.

Was steckt tatséchlich in den kleinen Fldschchen?
Auch wenn auf dem Etikett grof} Ingwer oder Kurkuma
steht, zeigt ein Blick auf die Zutatenlisten, dass der
enthaltene Anteil bei den meisten Shots eher gering
ist und nur zwischen vier und etwa 30 Prozent liegt.
Fir alle Zutatenlisten gilt: Was als erstes in der Liste
steht, ist auch am meisten drin.

Die Hauptzutaten in den meisten Shots sind Apfelsaft,
Orangensaft oder ein Mix aus verschiedenen Saften.
Und dafiir sind die Fldschchen aus dem Supermarkt
ziemlich teuer: Zwischen 1 und 3,50 Euro kostet so
ein Shot. Hochgerechnet auf einen Liter ergibt sich
eine Summe von 30 bis 50 Euro.

Ingwer, Kurkuma und Zucker enthalten

Viel Zucker: Die enthaltenen Fruchtséfte haben einen
hohen Fruchtzuckeranteil. Auferdem ist vielen Fertig-
Shots Agavendicksaft zugesetzt. Unter dem Strich
bedeutet das, in diesen Fldschchen steckt relativ

viel Zucker. Darum sollten sie nur in kleinen Mengen
getrunken werden.

Ingwer - heilende Scharfe: Dass der Ingwer-Anteil

in den meisten Ingwer-Shots relativ gering ist, ist
besonders schade, denn Ingwer ist eine wirkungs-
volle Heilpflanze. Aufgrund seiner Scharfstoffe, der
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Gingerole, hilft Ingwer bei Migrane-Kopfschmerz,
gegen Entziindungen, Ubelkeit und Brechreiz. Um eine
Wirkung gegen Ubelkeit zu erzielen, ist allerdings eine
grofiere Menge Ingwer notig, als sie in den meisten
Kauf-Shots enthalten ist. Naturmediziner empfehlen
in solchen Fallen haufig Extrakte in Form von Tablet-
ten oder Kapseln.

Zur Gattung der Ingwergewdachse gehort auch die
Gelbwurz (Kurkuma), der farbgebende Bestandteil
des Currypulvers. Kurkuma regt die Produktion der
Verdauungsséafte an und gilt als hilfreich gegen Darm-
tragheit sowie Vollegefiihl.

Rote Bete und Himbeeren

Rote Bete und Himbeeren: Der Saft der roten Riibe ist
reich an Nitrat. Daraus macht unser Kérper erst Nitrit
und dann Stickstoffmonoxid, das unsere Blutgefafie
entspannt und weitet. So kann Rote-Bete-Saft kurz-
fristig einen zu hohen Blutdruck senken. Studien
haben gezeigt, dass die Gefdfle so effektiv geweitet
werden, dass Muskeln und Organe besser mit Sauer-
stoff versorgt werden. Leistungssportler konnten
nach einem Glas Rote-Bete-Saft schneller laufen. Fir
diesen Doping-Effekt braucht man aber mehr als den
iblichen Shot, wenigstens 200 Milliliter. AuRerdem
steckt in roter Bete Betanin, ein natiirlicher Pflanzen-
farbstoff. Er zahlt zu den Anthocyanen, die unsere
Zellen schiitzen. Auch Himbeeren enthalten reichlich
Anthocyane.

Gute Erganzungen zu Roter Bete und Himbeeren sind
Karotten, Lein6l und Limetten-Saft.

Selbstgemachte Shots im Vorteil

Wer Shots mit den genannten Inhaltsstoffen selbst
macht, spart in der Regel Geld und kann den Anteil
gesunder Zutaten wie Ingwer oder Kurkuma selbst
bestimmen. Wer dafiir keine Zeit hat, sollte zumindest
darauf achten, dass der Fertig-Shot méglichst viel
Ingwer und wenig Fruchtzucker enthalt.

Ingwer-Kurkuma-Shot

Zutaten fiir 4 Personen:

100 g frischer Ingwer

1 Stiick (etwa daumengrof) Kurkuma
1 Zitrone

400 ml Wasser
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Ingwer und Kurkuma schélen und in Stiicke schneiden.
Handelt es sich um Bioware, kann die Schale dran-
bleiben. Die Knollen sollten aber griindlich gewaschen
werden. Alle Stiicke in einen hohen Behalter geben
und mit einem Stabmixer plrieren. Damit eine breiige
Konsistenz erreicht wird, etwas Wasser dazugeben.
Den Saft der Zitrone hinzufiigen und mit heiflem, aber
nicht kochendem Wasser aufgiefien.

Gut 15 Minuten ziehen lassen, dann durch ein Teesieb
in Glaser abfillen und frisch trinken. Alternativ die
gesamte Fllssigkeit inklusive der pilirierten Wurzeln

in eine Flasche oder ein hohes Glas mit Deckel fiillen
und im Kiithlschrank aufbewahren. Dort hélt sich der
Shot circa 4 Tage.

Tipp: Meist enthédlt der ,Ingwer-Brei“ so viele Scharf-
stoffe, dass sich ein 2. Aufguss lohnt.

Rote-Bete-Saft mit Himbeeren und Karotte
Zutaten fiir 2 Personen:

10 kleine Knollen frische Rote Bete

1 Schale Himbeeren

2 kleine Karotten

1 Limette

Rote Bete schdlen und entsaften, die Karotten
ebenfalls putzen und entsaften. Wer keinen Entsafter
hat, kann alternativ auch pro Person 200 ml Rote-
Bete-Saft aus der Flasche sowie 20 ml Karottensaft
nehmen. Beim Kauf darauf achten, dass die Produkte
frei von Zucker und sonstigen Zusatzstoffen sind.
Himbeeren zum Saft geben und alles pirieren. Dann
den Saft der Limette hinzufiigen. Wer den Saft lieber
flissiger mag, gieft ihn durch ein Teesieb in Glaser.
Der Saft halt sich dank der Limette mindestens 2 Tage
im Kihlschrank.

EXPERTEN ZUM THEMA:

Prof. Dr. Andreas Michalsen, Chefarzt der Abteilung fiir Natur-
heilkunde Institut fiir Sozialmedizin, Epidemiologie und Gesund-
heitsékonomie Charité - Universitdtsmedizin Berlin

Immanuel Krankenhaus Berlin, Standort Berlin-Wannsee
Konigstrafle 63 14109 Berlin www.naturheilkunde.immanuel.de
Martin Schneider, Kiichenchef Restaurant Hobenkddk
Stockmeyerstrafe 43 20457 Hamburg (040) 228 655 38
www.hobenkoeoek.de

Niels Schulz-Ruhtenberg, Facharzt fiir Allgemeinmedizin, Sport
und Erndhrung Am Kaiserkai 46 20457 Hamburg
www.Ernaehrungsmediziner.de
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NATUR-DOCS:
ARTHROSE NATORLICH BEHANDELN

Arthrose lasst sich gut mit Naturheilverfahren be-
handeln: Heilfasten, Blutegel-Therapie und Gewiirze
kdnnen bei Gelenkverschleifd helfen. Auferdem ist
eine Erndhrung mit wenig Fleisch und Zucker empfeh-
lenswert.

Mit zunehmendem Alter nutzen sich Gelenkknorpel
ab; sie werden durch permanente Entziindungspro-
zesse angegriffen. So wird die Knorpelschicht immer
diinner, bis schlieflich die Gelenkflachen direkt auf-
einander reiben. Je nach Stadium der Arthrose kann
das stark schmerzen und die Lebensqualitat sehr be-
eintrdchtigen. Gelenkerkrankungen durch Verschleifd
lassen sich gut mit natirlichen Methoden behandeln.
Wie effektiv die Schmerzen damit gelindert werden
kénnen, hdngt aber vom Grad der Arthrose ab.

Kurzfristige Schmerzlinderung durch Heilfasten

Ein naturheilkundlicher Behandlungsansatz ist das
Heilfasten. Es wirkt stark entziindungshemmend und
wird mit weiteren Therapien verkniipft, mit denen
Betroffene ihre Schmerzen kurzfristig selbst lindern
kénnen. Das kénnen zum Beispiel Kohl- oder Quark-
wickel sein, Auflagen mit Rosmarinretterspitz oder
auch physiotherapeutische Techniken zur Entlastung
des Gelenks durch Dehnung.

Kurze Aufenthalte in der Kdltekammer bei minus 110
Grad regen die Durchblutung und den Lymphfluss an,
Warmebehandlungen lockern Muskeln, Sehnen und
Bander. Beides kann helfen, Schmerzen zu lindern.
Sobald diese nachlassen, kénnen Yoga-Ubungen oder
eine manuelle Therapie verklebte Faszien |6sen und
Muskeln dehnen.

Beschwerden lindern durch Blutegel-Therapie und
Gewiirze

Langfristig kann auch eine Blutegel-Therapie sinnvoll
sein, die wegen der anschlieffenden Blutungen
allerdings erst nach einer physiotherapeutischen
Behandlung eingeleitet werden sollte. Auch Gewiirze
wie Kurkuma kdnnen bei ausreichender Dosierung
Beschwerden lindern.

717 Stand 29.03.2022

Bei Arthrose weniger Fleisch und Zucker essen
Auch eine Umstellung der Erndhrung, weg von Fleisch
und Zucker, hin zu viel Gemise und gesunden Pflan-
zendlen kdnnen helfen. Insbesondere rotes Fleisch
und Wurstwaren enthalten entziindungsférdernde
Stoffe wie die Omega-6-Fettsaure Arachidonsaure.
Reparieren lasst sich ein Gelenkverschleify mit den
Verfahren der Naturheilkunde nicht, aber sie kénnen
die Schmerzen effektiv lindern - auch ohne Tabletten.
Und oft lasst sich auf diese Weise ein womaéglich
irgendwann erforderlicher Gelenkersatz lange heraus-
zogern.

EXPERTINNEN UND EXPERTEN ZUM THEMA:

Prof. Dr. Andreas Michalsen, Chefarzt der Abteilung fiir Natur-
heilkunde Institut fiir Sozialmedizin, Epidemiologie und Gesund-
heitsbkonomie Charité - Universitdtsmedizin Berlin

Immanuel Krankenhaus Berlin, Standort Berlin-Wannsee
Konigstrafle 63 14109 Berlin www.naturheilkunde.immanuel.de
Frank Ruppenthal, Leitender Physiotherapeut Abteilung fiir
Naturheilkunde Immanuel Krankenhaus Berlin,

Standort Berlin-Wannsee Konigstrafle 63 14109 Berlin
www.naturheilkunde.immanuel.de

Christel von Scheidt, Diplom-Psychologin Abteilung fir
Naturheilkunde Immanuel Krankenhaus Berlin, Standort Berlin-
Wannsee Konigstrafe 63 14109 Berlin
www.naturheilkunde.immanuel.de

Dr. Barbara Koch, Oberéarztin, Leitung der Hochschulambulanz
fir Naturheilkunde Abteilung fiir Naturheilkunde

Immanuel Krankenhaus Berlin, Standort Berlin-Wannsee
Konigstrafle 63 14109 Berlin www.naturheilkunde.immanuel.de

» Alle Texte und weitere Infos finden Sie auch im
Internet: www.ndr.de/visite

Die Redaktion erhebt keinen Anspruch auf
Vollstdndigkeit der angegebenen Adressen und
Buchhinweise.
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