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editorial

ie Erndhrung hat einen grofSeren Einfluss auf unsere

Gesundheit, als viele glauben. Krankheiten werden

nichtimmer nur durch Viren oder Bakterien verur-
sacht, sondern werden auch selbst ,geziichtet" Ja, es ist sogar so,
dass wir fiir die meisten Krankheiten selbst verantwortlich sind
und somit vieles vermeiden konnten. Deshalb beschiftigen wir
uns in dieser Ausgabe mit einem wichtigen Teil der Erndhrung -
es gut um die gesunde oder ungesunde SiifSe.

Zucker ist ein Genussmittel, das heute vielfiltig vorkomm,
namlich auch dort, wo man es nicht vermutet. Wir essen jéhrlich
fast 40 kg raffinierten Zucker, der aus Zuckerrtiben oder Zucker-
rohr gewonnen wird. Dieser Zucker ist aber leer, hat viele Kalorien,
ist aber auch ein wichtiger Energiebringer. Die notwendige Energie
kénnte man aber auch anderweitig zufithren - durch Getreide zum
Beispiel. Auch fiir den reinen Genuss gibt es gesunde Alternativen.

Stevia ist so eine Alternative — eine Pflanze, die schon seit Jahr-
hunderten als SiifSungsmittel eingesetzt wird und die 300mal
stifSer ist als Zucker. Stevia hat auch noch andere positive Eigen-
schaften, deshalb wollen wir uns diesmal diesem Kraut widmen.
Ich habe auch personlich eine gewisse Nihe zu dieser Pflanze, weil
ich mich in Stidostasien von den tollen Eigenschaften des Stif$-
krauts, wie Stevia auch genannt wird, tiberzeugen konnte.

Weitere Themen in dieser Ausgabe sind die dem Zucker nahe-
stehenden Themen wie Ubergewicht, das zweifellos mit Fehler-
ndhrung zu tun hat und Tee, der gerade zur Winterszeit aktuell

wird - und als Heilgetrénk oder als Durstloscher konsumiert wird..

Thr
Dr. Wilfried Westritschnig

Herausgeber
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Inhalt des Koffers als Drogen-
sendung identifiziert wiirde
und schliefSlich die enttdusch-
ten Zollner feststellen missten,
dass es sich doch nur um véllig
harmloses aber intensiv siifSes
Zeug handle - namlich Stevia.

Siifses
Wundermittel

Stevia wird heute schon als
das Wundermittel angesehen,
das unsere Nahrung revolutio-
nieren wird. Allerdings ist Stevia
in der EU als Nahrungsmittel
nicht zugelassen — noch nicht.

Die angesehene Zeitschrift
,Die Zeit" schrieb vor kurzem
ein mehrseitiges Dossier iiber
Stevia — unter anderem be-
zeichnet sie Stevia als Zauber-
kraut: Die stifSen Inhaltsstoffe
sind zuckerihnliche Stoffwech-
selprodukte der Pflanze mit au-
ferordentlichen Eigenschaften:
Sie sind bis zu 300-mal siifSer
als Fabrikszucker, enthalten
aber im Gegensatz zu Rohr-
oder Riibenzucker so gut wie
keine Kalorien. Und als wéiren
das nicht genug der Wunder:
Das SiifSkraut verursacht auch
keine Karies. In hoherer Dosie-
rung soll es dariiber hinaus bei
Diabetikern den Blutzucker-
spiegel senken und bei Hyper-
tonikern den Bluthochdruck
mildern.”
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Gehoren nun fettleibige Kin-
der, Diabetiker, kariesbefallene
Zihne, Hypertoniker und durch
Erndhrungssiinden Erkrankte
bald zu vergangenen Modellen?
Wohl nicht — zumindest nicht
so bald, denn Stevia wird hier-
zulande - eben wegen der noch
nicht erfolgten EU-Zulassung -
nur von einigen wenigen Infor-
mierten verwendet. In solchen
Fallen kaufen sich die Leute
Produkte iiber das Internet
oder in Geschiiften, wo Stevia
als Kosmetikprodukt oder sonst

weder die rohen (immer noch
sehr siifSen) Blitter noch das in
seiner reinen Form sehr, sehr

siifSe Pulver diirfen in der
Union als Lebensmittel oder
Zusatzstoff bezeichnet auf den
Markt gelangen. Die EU-Beam-
ten blockieren seit tiber zehn
Jahren die Freigabe von Stevia
als Lebensmittel oder Nah-
rungserganzungsmittel. Fiir
,Die Zeit" ist dies im Zusam-
menhang mit dem Stevia-End-
verbraucher, der seinen Salat
oder seinen Tee siifSen mochte,

wurde. Will nun jemand ein
Stevia-Produkt zulassen, dann
gelten die gleichen Miihen, wie
bei einer Pflanze eines neu ent-
deckten Planeten bzw. ist dies
auch mit der Zulassung eines
neuen Medikaments vergleich-
bar. Der Chemiker Gerald
Schlogl meint dazu: “Wire un-
sere Kartoffel 1997 unter die
Novel-Food-Verordnung gefal-
len, dann wiirde sie wohl bis
heute nicht freigegeben sein
und wegen ihrer Inhaltsstoffe
wire das wohl iberhaupt frag-

Die siifSen Inhaltsstoffe sind zuckerdhnliche Stoffwechselprodukte der Pflanze mit aufierge-

wohnlichen Eigenschaften: Sie sind bis zu 300-mal siif3er als Zucker und enthalten keine Kolorien.

wie bezeichnet wird. Freilich
wandern die kleinen Tabs, die
Blétter oder das Pulver als Stif3-
stoff in den Kaffee oder Tee.
Aber das alleine wird die Volks-
gesundheit nicht retten - noch
nicht, dafiir miisste Stevia in der
EU zugelassen werden und die
Industrie miisste die Nahrung
umstellen.

EU-Theater

Obwohl Stevia seit ca.5.000
Jahren bekannt ist und ange-
baut wird, hat die EU etwas da-
gegen, dass wir unsere
Getrinke damit siifSen. Denn

ein absurdes Theater: Die
Pflanze gilt im EU-Raum seit
1997 als ,neuartiges Lebensmit-
tel” Damals hat man alle géngi-
gen Lebensmittel freigegeben
und solche, die in Europa nicht
so gdngig waren, davon ausge-
schlossen. Natiirlich hat sich die
Pflanze nicht verdndert son-
dern das Gesetz, denn seit 1997
fallt Stevia unter die strengen
Regeln der so genannten Novel-
Food-Verordnung. Diese Ver-
ordnung birgt kaum knackbare
Hindernisse, weil sie urspriing-
lich fiir gentechnisch veran-
derte oder synthetisierte
Lebensmittel ausgedacht

lich.“ Bei einem Produkt, das in
anderen Lindern seit Jahrtau-
senden wichst, ist die EU-Blok-
kade nicht wirklich
nachvollziehbar. Vor gar nicht
allzu langer Zeit waren in
Europa exotische Friichte wie
z.B. Nashi, Rambutan, Papaya
oder Karambole noch unbe-
kannt. Man miisste sich nun
vorstellen, wie es wire, wenn
diese Friichte tiberall auf der
Welt wiichsen, gesund wiren,
aber nur bei uns durch Gesetze
verhindert wiirden. Bei Stevia
glauben bose Geister an die
Zuckerlobby, die mit allen Mit-
teln die grof3flachige Einfuhr
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Interview mit dem Doyen der europiischen Steviabewegung

Professor Dr. Joannes Geuns

durchgefiihrt von Harald Huber

Interview mit Dr. Geuns,
Leuven University
Stevia Symposium 2009

Welche Ziele verfolgt die EU-
STAS nun nach dem Sympo-
sium?

Die EUSTAS, die Europaische
Stevia Association, wird sich
auch nach dem Symposium
ganz verstarkt der Kommunika-
tion widmen und die Philiso-
phie zum Gebrauch von Stevia
vorantreiben. Unser Anliegen
ist es, den Menschen klar zu
machen, dass, wenn sie sich
falsch ernahren, gesundheitli-
che Nachteile daraus erwach-
sen. Falsches Essen lasst
Krankheiten aller Art entste-
hen. Somit sehe ich die Auf-
gabe der EUSTAS als
Kommunikator in Sachen Ste-
via und Erndhrung insgesamt.
Wir wollen die Konsumenten
informieren und durchaus auch
schitzen.

Zucker gegen Stevia, das klingt
wie ein FuB3ballspiel. Wie sehen
Sie dieses Match?

Zucker ist ein Element, das tem-
porére und starke Gliicksmo-
mente bei den Menschen
auslost.

Zucker ist fr den Korper wie
eine Droge, gleichzeitig beein-
flusst der Verzehr von Zucker
unser Insulinsystem negativ.
Zucker hat also negative Eigen-
schaften. Wir sehen es als un-
sere Aufgabe an, gemeinsam
mit den europaischen Gesund-
heitsministerien Aufklarungsar-
beit zu leisten — vom richtigen
Gebrauch von Zucker und Ste-
via gleichermafBen. Wir mdch-
ten einen Veranderungsprozess
starten. Unser Lebensstil lasst
erkennen, dass wir zu 90 %
falsch essen. ,,Stop eating when
still hungry” — ein Viertel des

Magens sollte noch leer blei-
ben. Wir essen zu viel und die
Qualitat ist ebenfalls trotz unse-
rer hochwertigen Lebensmittel-
standards diskussionswuirdig.

In Albanien sind die Menschen
durchschnittlich gestinder als
hier. Weil das Land armer ist, ist
auch die Nahrung naturbelasse-
ner. Wichtig ware die Ausrich-
tung unseres Denkens zu
verandern. Wir sind innerlich
verwirrt - nicht nur letztlich
durch die Werbeflut, die alles
Mogliche suggeriert. Die Veran-
derung steht am Beginn. Erst
die Identifikation mit einem be-
wussten Lebensstil bewirkt ein
erneuertes Ego.

Die EUSTAS bemtiht sich um dlie
Zulassung von Stevia in Europa.
Gibt es Mitstreiter?

Ja, neben Eustas bemiihen sich
auch TruVia — hier steckt Coca-
Cola dahinter und PureVia, das
zum Pepsi-Konzern gehort,
sowie eine japanische Gruppe
um die Zulassung. Wahrschein-
lich gibt es noch weitere Unter-
nehmen, die an der Einflihrung
von Stevia in Europa Interesse
haben und Antrage stellen.

Gibt es eine einheitliche Vor-
gangsweise?

Nein, Frankreich prescht vor
und 6ffnet den Markt. Damit
koénnten die franzosischen Fir-
men einen Wettbewerbsvorteil
innerhalb Europas erhalten.
Aufgrund des freien Handels
innerhalb Europas ist der Ver-
sand von franzosischen Stevia-
Produkten innerhalb der
gesamten EU moglich.

Wenn nur einige wenige Unter-
nehmen von der EU zertifiziert
werden, und das einen Mono-
polcluster bildet, ist das nicht
nachteilig fir die Preisentwick-
lung bzw. auch in weiterer

Folge fir den Kunden?

(Schmunzelnd) Das ist schwer
Zu sagen.

Stevia ist nicht Stevia. Bei Zuk-
ker kann man einheitlichen Ge-
schmack erwarten. Gibt es bei
Stevia Bemtihungen fiir eine
Vereinheitlichung?

Derzeit gibt es kein einheitli-
ches Vorgehen. Neben den
Standardisierungsverfahren
von Cargill/TCCC und Cargill,

sowie dem Verfahren von der
JECFA bevorzugen wir vor
allem unsere Entwicklung des
Round Robin Verfahrens, da es
sich mit nur 25-minUtiger Dauer
in der Effizienz und vor allem in
den Kosten gegentiber den an-
deren Verfahren wesentlich un-
terscheidet. Ein eigenes EUSTAS
Qualitatslabel ist in Verbindung
damit ebenfalls eine Maglich-
keit.

Stellt nicht die hohe StiBkraft
von Stevia Kunden und An-
wender vor Probleme bei der
Dosierung?

Ja, das stimmt, hier ist die Ver-
packungsindustrie dazu aufge-
rufen, optimale, optisch
ansprechende Verpackungs-
und Anwendungseinheiten zu
entwickeln.

Die Konsumenten kénnen Ste-
via noch nicht offiziell kaufen.
Wann voraussichtlich erwarten
Sie die Offnung des gesamten
européischen Marktes?

Die Markt6ffnung in Europa
wird flr das Frihjahr 2010 er-
wartet, die Schweiz hat ja ihren
Markt bereits ge6ffnet und
Frankreich hat als erstes Land in
der EU einige Monate vor den
anderen Staaten seinen Markt
geoffnet. Das bedeutet nicht
nur die Handelszulassung, son-
dern auch die Zulassung als
Nahrungsmittelzusatzstoff und
damit die Verwendung in der
Nahrungsmittelindustrie.

Wie erwarten Sie die Markt-
und Preisentwicklung bei der
Freigabe?

Die Absatz- und Preisentwick-
lung sind zurzeit natdrlich nicht
absehbar, da es dafiir zu viele
unsichere Faktoren gibt. Aber
wir gehen von einer relativ si-
cheren Entwicklung von 35 %
des gesamten StBstoffmarktes
in den nachsten 30 Jahren aus.




verhindern will. So hat es bis
heute noch niemand geschatfft,
ein Stevia-Produkt in der EU als
Lebensmittel anzumelden.

Im Ausland
anerkannt

Denkt man einerseits an den
krankmachenden Zucker und
andererseits an die gesunden
Eigenschaften von Stevia, dann
kann einen schon die Wut pak-
ken. In anderen Landern ist das
offensichtlich kein Problem.
Fast 200 Millionen Menschen
konsumieren taglich Steviapro-
dukte. Sogar in den USA, die
ebenfalls sehr strenge Lebens-
mittelgesetze unterhalten, ist
Stevia als Nahrungsergin-
zungs- mittel zugelassen und
als Siiungsmittel eine Selbst-
verstandlichkeit. In der Zwi-
schen- zeit gibt es sogar schon
Softdrinks, die mit Stevia gestif$t
sind. Europa ist aber anders —
hier wird die Definition der Ba-
nane von deren Kriimmung ab-
héngig gemacht.

Die EU beruft sich bei ihrer
ablehnenden Haltung auf eine
vor Jahren bei Ratten durchge-
fithrte Studie. Diese wurden mit
Stevia zwangsgefiittert und
zeigten dann Probleme bei
ihrer Fortpflanzung. Rechnet
man aber die verfiitterte Tages-
menge auf den Menschen um,
dann miisste dieser fast 40 Kilo-
gramm Steviablitter essen —
das ist wohl vollig absurd. Au-
flerdem gilt das fir alle gesun-
den Lebensmittel und sogar fiir
Wasser ebenso. In entsprechen-
den Mengen ist alles gesund-
heitsschédlich - ja, sogar
todlich. Mit einer wesentlich ge-
ringeren Menge Kartoffelscha-
len kann man sich vergiften,
Salzist in grofSeren Mengen
todlich und wenn man jeden
Tag nichts anderes isst, als nicht
gewlirzten Salat, wiirde man
tiber kurz oder lang wohl auch
gesundheitliche Schiden da-
vontragen. Davon will die EU

offenbar nichts wissen, obwohl
es auch zahlreiche Studien gibt,
welche die positive Wirkung
von Stevia untermauern bzw.
keine gesundheitsschadigende
nachweisen. Trotz der EU-Blok-
kade boomt der Stevia-Markt
und man muss sich deshalb
nach alternativen Quellen um-
schauen.

Beispiel Japan

Die Japaner haben eine weit
hohere Lebenserwartung als wir
Europier. Sie sind gestinder, ihre
Haut altert um mindestens zehn
Jahre spiter, Herz-Kreislaufer-
krankungen sind wesentlich sel-
tener und mit Uberge- wicht hat
man dort auch kein Problem.
Gleichzeitig ist Japan der grofite
Verbraucher von Stevia. In diese
Land wird schon seit 1954 Stevia
als Nahrungsmittel angebaut.
Als die japanische Regierung
1969, wegen gesundheitlicher
Risiken, den Verkaufvon synthe-
tischen Stiféstotfen verbot, stieg
gleichzeitig der Verbrauch von
Stevia extrem an und hat inzwi-
schen einen Marktanteil von
tiber 40%. Heute finden Sie Ste-
via in japanischen Fertignahrun-
gen, in eingelegten Meeres-
friichten, SiifSigkeiten, Kaugum-
mis, Sojasauce und ebenso in
Getrinken - Light-Getréinke mit
Stevia.

Ein europdischer
Skandal?

Schon im Juni 2008 hatte der
UN-Ausschuss Joint Expert
Committee on Food Additives
(JECFA) die gesundheitliche Un-
bedenklichkeit von Stevia-Siifs-
stoff festgestellt. Die UNO-Orga-
nisation setzte in der Folge
einen Richtwert fest, wonach die
tagliche Einnahme von bis zu
vier Milligramm Steviol pro Kilo-
gramm Korpergwicht als sicher
beurteilt werden kann. Gleich-
zeitig wurde ein Reinheitsgrad

FOTO: WIKIMEDIA



von zumindest 95 Prozent fest-
gelegt, was fiir die Produzenten
kein Problem darstellen diirfte.
Trotz dieser Erkenntnisse ist Ste-
via, im Gegensatz zu zahlrei-
chen anderen Landern wie etwa
inJapan, in der EU immer noch
nicht zugelassen.

In einem pressetext-Inter-
view bezeichnet Joannes Geuns,
Molekularphysiologe fiir Pflan-
zen von der Katholischen Uni-
versitdt im belgischen Leuven
die Verweigerung der Zulassung
von Stevia als skandalos. ,Es gibt
kein einziges wissenschaftliches
Papier, das Nebenwirkungen
von Stevia beweist’ kritisiert
Geuns. ,Taglich nehmen etwa 16

Kongress im belgischen Leuven
wurden wirtschaftliche Griinde
genannt. Stevia hat im Gegen-
satz zu Zucker un den kiinstli-
chen Siif3stoffen eine zu
schwache Lobby. Das sollte sich
aber bald dndern - weil die Kon-
sumenten mobil machen und
Stevia-Produkte im Internet und
in Reformhéusern als Badezu-
satz kaufen.

Stevia ersetzt
kiinstliche Siif3stoffe

Die Zuckerlobby braucht
sich vor Stevia gar nicht zu
firchten, denn schon als der
Markt die kiinstlichen Siif3-

,»Es gibt kein einziges wissenschaftliches Paper,

das Nebenwirkungen von Stevia beweist” (Prof. Geuns)

Mio. Menschen auf der ganzen
Welt Stevia zu sich’, rechnet der
Wissenschaftler vor. Stevia
werde weltweit auf mindestens
20.000 Hektar Flache angebaut.
Das bedeutet, dass etwa 60.000
Tonnen Trockenblitter im Jahr
anfallen. Im Vergleich zu her-
kommlichem Zucker ist der na-
tiirliche kalorienfreie Siif$stoff
um etwa 250 Mal siifSer und
wird auch von Diabetikern sehr
gut vertragen.

In dem Interview kritisierte
der Experte weiters, dass Sub-
stanzen wie etwa Sucralose, ein
kiinstlicher Stif$stoff, der ebenso
wie Zucker sehr gut wasserlos-
lich ist und sich im Abwasser
schwer abbauen laf3t, von der
EU-Kommission zugelassen
wurde. ,Bei der Substanz han-
delt es sich um Saccharose mit
drei angehingten Chloratomen.
Erhitzt man diesen Stoff auf 700
Grad, entstehen giftige Dioxine."
Die Griinde, warum Stevia die
Zulassung nicht erhalten habe,
bleibt wohl im Dunkeln. Im zu-
letzt stattgefundenen Stevia-

stoffe entdeckte, hat sich der
Zuckerverbrauch nicht verrin-
gert. Stevia wiirde in erster
Linie als natiirlicher Ersatzstoff
tir die kiinstlichen SiifSungs-
mittel wie Aspartam, Saccharin
und Cycklamat verwendet
werden. Den kiinstlichen Stifi-
stoffen wird ndmlich nichts
Gutes nachgesagt - sie sollen
krebserregend sein. In einigen
Landern wurden solche Stoffe
bereits vom Markt genommen.
In Japan bereits 1969, in den
USA ist Cyclamat verboten,
nur in der EU sind die Hiiter
der europiischen Gesundheit
noch dafiir, seit Jahrtausenden
bewihrte Nahrungsmittel
durch kiinstliche zu ersetzen.
Die Konsumenten begehren
schon seit langem auf und kau-
fen immer mehr Stevia - als
Kosmetikum, Badezusatz, Tier-
nahrung u.d. und siifSen damit
ihren Kaffee oder Tee bzw. be-
reiten damit ihre Siif$speisen
zu. In der Zwischenzeit gibt es
bereits Stevia-Rezepturen, die
den Konsumenten das Experi-
mentieren ersparen. ]
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Stevia ist nicht Stevia

Es gibt bereits eine Fulle von Steviaprodukten, die tiber Reform-
hauser oder auch Ubers Internet zu beziehen sind. Allerdings ist
dem Konsumenten nicht immer klar, was er kauft. Die Begriffe
Glykoside, Stevioside und Rebauioside verwirren die Konsumen-
ten. Da Stevia in der EU nicht als Lebensmittel anerkannt ist, gibt
es auch keine einheitliche Ausweisungspflicht. Hier die wichtig-
sten Begriffe und die Inhaltsstoffe der Stevia-Pflanze:

Die Stevia-Pflanze wurde wissenschaftlich genau untersucht und
es sind mehr als 100 Inhaltsstoffe nachgewiesen. Bei den Be-
standteilen, die fur die StBe der Steviablatter verantwortlich
sind, handelt es sich um acht Glykoside. Glykoside sind organisch
chemische Verbindungen, bei denen eine alkoholische OH-
Gruppe Uber eine glycosidische Bindung mit einem Zuckerteil
verbunden ist. Glykoside sind suf3.

Folgende suiBe Bestandteile (Glykoside) finden sich in der Stevia-
Pflanze: Steviosid, Steviolbiosid, Rebaudiosid A, C, D, E und F
sowie Dulcosid A. Von diesen sind fur die stiBe Wirkung von Ste-
via die Steviol-Glykoside Steviosid, Rebaudiosid A, Rebaudiosid C
und Dulcosid A hauptverantwortlich.

Durch besondere Verfahren werden die einzelnen Glykoside
nutzbar gemacht. Die im Handel erhéltlichen Produkte bestehen
meist aus allen Glykosiden bzw. wird keine genaue Bezeichnung
angegeben. Wenn also von z.B. 95 Prozent Steviol-Glykosiden die
Rede ist, dann sind es alle genannten. Das Steviosid nimmt in der
Pflanze den hochsten Anteil an Glykosiden ein — und zwar zwi-
schen sechs und achtzehn Prozent —, hat aber einen bitteren
Nachgeschmack. Als das qualitativ hochstwertige Glykosid wird
das Rebaudiosid A bezeichnet, das so gut wie keine Bitterstoffe
mehr enthalt. Durch spezielle Verfahren kénnen aber die Bitter-
stoffe eliminiert werden.

Stevia ist also nicht Stevia. Ein Steviaprodukt, das ausschlieBlich
aus Rebaudiosid A besteht muss naturlich auch einen anderen
Preis haben, als eines, das aus allen Steviol-Glykosiden besteht. In
vielen Fallen wird Stevia mit Tragerstoffen gestreckt und somit
wird der Preis gesenkt. Es ist also grof3e Vorsicht angesagt.

Dr. Franz Scherr
Biochemiker

MeinDoktor 9
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TITELSTORY GESUNDE SUSSE

Itweit leben nach

Schitzungen der

WHO (Weltge-
sundheitsorganisation) mehr
als 250 Millionen Menschen auf
der Welt mit dieser Krankheit.
"Die Verbreitung von Diabetes
ist sprunghaft angestiegen,
1985 gab es erst wenige Millio-
nen Fille, heute ist die Krank-
heit weit verbreitet’, sagte
Kerrita McClaughlyn von der
Internationalen Diabetes-Fode-
ration. In Osterreich leiden
rund 350.000 Menschen an der
Zuckerkrankheit - das sind fast
fiinf Prozent der Gesamtbevol-
kerung. Weltweit wird sich die
Zahl der Kranken bis zum Jahr
2030 verdoppeln. In Osterreich
sind die Prognosen ebenso dra-
matisch negativ. Vor allem Kin-
derdiabetes steigt rasend an.
Noch vor wenigen Jahrzehnten
war Diabetes bei Kindern und
Jugendlichen unbekannt - nun
sind die Neuerkrankungen mit
einem Zuwachs von drei Pro-
zent stark steigend! Dies ist ein
ernstzunehmendes Problem.

L
y

Zuckerkrankheit
als Todesurteil

Nicht in unseren Breiten
aber in Entwicklungsldndern
fehle das Geld zur Behandlung
von Diabetes, berichtet die
WHO (Weltgesundheitsorgani-
sation). Dank ausgefeilter, aber
teurer Behandlung kann in
Europa ein in der Kindheit er-
krankter Mensch ein durchaus
normales Leben fithren - aber
Achtung, es gibt ein grofies Fol-
gerisiko). In anderen Landern
kann die Diagnose Diabetes ein
Todesurteil sein. In Mali habe
ein Kind mit Diabetes beispiels-
weise eine Lebenserwartung
von 30 Monaten. Nach Anga-
ben der Expertin fiir Zucker-
krankheit bei der WHO, Gojka
Roglics, sterben jedes Jahr welt-
weit rund drei Millionen Men-
schen an Diabetes.

Typ 1 und Typ 2

Beim Typ 1 liegt eine Auto-
immunerkrankung vor, bei der
sich Antikorper gegen die eige-
nen Zellen in der Bauchspei-

=ein weltwelt
.-oj_n.a Bilanzey: elfen

cheldriise wenden. Diese Zel-
len sind fiir die Produktion des
Hormons Insulin zustindig, das
die Aufgabe hat, den Blutzuk-
kerspiegel zu senken bzw. kon-
stant zu halten. Wenn nun diese
Zellen zerstort werden, kann
nicht mehr ausreichend Insulin
produziert werden und muss
von aufSen angeliefert werden.
Beim Typ 2 produziert der Kor-
per zu viel Insulin, weil die Zel-
len auf das Insulin nicht mehr
ansprechen und resistent wer-
den.

Zucker
als Ursache

Studien haben ergeben, dass
der bei uns so beliebte raffi-
nierte Zucker Diabetes fordert
und an der erschreckend hohen
Diabetikerzahl wesentlich
Schuld hat - das haben Wissen-
schaftler von der Harvard Uni-
versitéit herausgefunden. Kein
Wunder also, dass vielfach ein
Zuviel an Zucker fur die Zucker-
krankheit verantwortlich ge-

FOTO: ADAM MAJCHRZAK / FOTOLIA



macht wird. Die genauen Ent-
stehungsmechanismen sind al-
lerdings auch fiir die Forscher
noch nicht endgiiltig abgeklart.
Die Genforscher gehen auch
davon aus, dass hidutig Gene
und Vererbung mitverantwort-
lich sind. Allerdings ist das al-
leine fiir den raschen Anstieg
der Zuckerkrankheit keine aus-
reichende Begriindung. Diabe-
tiker zeigen aber dufSere

Risikofaktoren, die nicht wegzu-

leugnen sind - zu diesen geho-
ren falsche Ernidhrung,
Bewegungsmangel, Uberge-
wicht, Rauchen und Alkohol .
Erheblichen Einfluss hat auch
das metabolische Syndrom, bei
dem u.a. tiberschiissige Nah-
rungszufuhr im Bauchfett ge-
speichert wird. Bluthochdruck-
patienten sind besonders ge-
fahrdet, aber auch andere
Krankheiten, Medikamente
und Schwangerschaft konnen
Diabetes begtinstigen. Die du-
eren Einfliisse scheinen doch
sehr wesentlich zu sein — und
die Forschung bestitigt dies.

A

Honigkraut
als Siif3stoff

Denken wir nur 30 Jahre zu-
riick, da tranken die Leute und
vor allem die Jugendlichen
noch Wasser oder Fruchtsifte.
Heute sind diese verzuckert
und in einer Flasche Softdrink
oder auch in einer Literpackung
Orangensaft konnen sich bis zu
20 Stiick Wiirfelzucker “verstek-
ken” Waren damals Schokorie-
gel und Siifispeisen noch eher
die Ausnahme, wachsen unsere
Kinder heute damit auf. All das
spricht auch fiir die These, dass
Zucker Diabetes verursacht -
vor allem, wenn man an die
Diabetesepidemie bei Kindern
und Jugendlichen denkt. Die
Harward-Studie ist also sehr
ernst zu nehmen.

Zuckerersatzstoffen wie As-
pertam, Saccharin und Clyco-
mat sagt man auch nichts
Gutes nach, zum Teil sollen sie
sogar krebserregend sein. Eine -
noch nicht “legal” zu erhaltene
Alternative ist das Honigkraut -
also Stevia. [ |

Informationen anfordern!

Experten sind davon Uberzeugt, dass Ste-
via bei Diabetes helfen kann. Die Argu-
mente sind stichhaltig und nicht von der
Hand zu weisen. Da bereits Arzte Stevia
empfehlen und es in vielen Landern als
vollig unbedenklich eingestuft wird, ist es
an der Zeit, sich dem Thema zu widmen.
Wer mehr dazu wissen mochte, kann sich
nun die Informationen kostenlos zusenden
lassen. Einfach die unten angeflhrte Inter-
essentenkarte ausfullen, ausschneiden

und an MeinDoktor, vision +mission-Verlag,
Teichstralie 3, 9063 Karnburg oder per Fax
an 04223 29196 senden. Wir senden lhnen
die gewunschten Informationen zu.

Ja, ich bin Diabetiker und méchte mehr Gber Stevia wissen.

Ja, ich méchte mehr Gber Stevia-Produkte fir Diabetiker wissen.

Ich bin zwar kein Diabetiker, méchte aber Uber Stevia
als gesundes SuBungsmittel Bescheid wissen.

Ja, ich bin afiir, dass Stevia in Osterreich als
Nahrungsmittel, StuBstoff oder Nahrungserganzungsmittel
freigegeben wird.

Bitte ankreuzen, ausschneiden und wegschicken.
Gerne senden wir Ihnen die gewinschten Informationen zu.

Adresse

PLZ/Ort

Telefonnummer/E-Mail-Adresse

PLZ/Ort

Ort, Datum, Unterschrift
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Stevia fur Diabetiker
Hoftnung und Chance

as ,Honigkraut’, wie
D Stevia auch genannt
wird, wird in Argen-

tinien von Diabetikern in Su-
permérkten gekauft. In vielen
anderen Lindern wird es
ebenso von Diabetikern als Me-
dikament oder Nahrungsmittel
eingenommen. Streng genom-
men kann natiirlich eine
Pflanze alleine, die schon lange
als Nahrungsmittel verwendet
wird, kein Medikament sein,
aber wenn es hilft, dann her
damit. Auch in Osterreich ,ver-

schreiben” bereits Arzte Stevia-
Produkte. Man miisste wohl
sagen: sie empfehlen solche,
denn Stevia ist in Osterreich
weder als Nahrungsmittel noch
als Medikament zugelassen. Da
Stevia mittlerweile nachgewie-
senermafien und wissenschaft-
lich begriindet eine verniinftige
Alternative fiir Diabetiker ist,
wiire es an der Zeit, auf Stevia-
Produkte zurtickzugreifen. Eine
Firma, die hier Losungen bietet,
ist Stevia-International , welche
Produkte speziell fiir Diabetiker

F=====1

bitte

aus-
reichend
| frankieren

MemDoktor
Patientenmagazin

vision+mission Verlag
Teichstrale 3

9063 Karnburg

Holen Sie sich

als Diabetiker die
notwendigen Informationen
zu Stevia - kostenlos!

MeinDoktor

informiert Sie gerne!
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im Programm hat und diese
auch in Osterreich , aber eben
nicht als Nahrungsmittel, ver-
treibt.

Experten bestitigen

Dass Stevia-International
auf dem richtigen Weg ist und
Stevia den Diabetikern nicht
ldnger vorenthalten werden
sollte, zeigen auch Aussagen
von namhaften Experten.

Fiir Dr. Otfried Weise ist Ste-
via fiir Diabetiker als Alterna-
tive zu (Frucht-)Zucker und
Stifstoffen nahezu ein Segen.
,Das in Stevia enthaltene Ste-
viosid erzeugt keine Ausschiit-
tung von Insulin. Der dadurch
ausbleibende Anstieg des Blut-
zuckerspiegels ist fiir Diabetiker
von allergrofStem Nutzen. For-
schungsstudien aus Paraguay
ergaben eine Normalisierung
des Blutzuckerspiegels bei Ein-
nahme von Stevia, kein einziger
Fall von Unvertréglichkeit ist
dokumentiert und seit minde-
stens 40 Jahren ist in ganz Para-
guay und Brasilien Stevia als
Medikament fiir Diabetes be-
kannt!"

Die Erndhrungswissen-
schaft, die das Problem Diabe-
tes intensiv untersucht, bricht
eine Lanze ftr Stevia: "Der Vor-
teil fiir Diabetiker ist, dass Ste-
via Insulin unabhéngig
verstoffwechselt werden kann.
Um normalen Haushaltszucker
zu verstoffwechseln, ist Insulin
notig, das Typ1-Diabetiker, die
Insulin injizieren miissen, zu
berticksichtigen haben", meint
der Erndhrungswissenschaftler
Freisling. Auch aus chemischer

Sicht ist Stevia fiir Diabetiker zu
empfehlen: "Fiir mich ist der
Unterschied zu kiinstlichen
StiSstoffen der, dass kein Heif3-
hunger oder kein Verlangen
nach etwas Siiflem entsteht.
Das liegt daran, dass die Insu-
linausschiittung nicht angeregt
wird", so der Chemiker und Ste-
viaexperte Gerald Schlogl.
Sogar der Brockhaus-Ge-
sundheit empfiehlt: Es (Stevia)
hat keinen Einfluss auf den Blut-
zuckerspiegel und ist nahezu ka-
lorienfrei: daher eignet es sich
gut als StifSungsmittel fiir Diabe-
tiker und Menschen, die aufihr
Gewicht achten miissen.

Stevia fiir
Diabetiker

Man darf gespannt sein, wie
die EU, die bislang die Freigabe
von Stevia als Nahrungs- oder
Nahrungserginzungsmittel ver-
hindert, auf die verstarkte Nach-
frage von Stevia-Produkten
reagiert. Die Gesundheitsmini-
sterien sollten eigentlich grofies
Interesse an einer Liberalisie-
rung haben, schliefSlich kosten
Diabetikerpatienten dem sozia-
len System eine gehorige
Stange Geld. Bis die EU Einsicht
ibt, miissen Diabetiker Stevia
als Kosmetikprodukt oder Ba-
dezusatz kaufen oder im Inter-
net bestellen. |

Info

NGEYEIES

Tel. 0810 900311

Mail: kontakt@steviatas.at
www.steviatas.at
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Produkte* fir Diabetiker und Gesundheitsbewusste

Gemaif verschiedener Forschungsergebnisse wirkt Stevia positiv bei Diabetes!

Stevia senkt den Blutzuckerspiegel! (Dr. Gehrke)

Stevia verbessert die Glucosetoleranz! (Dr. Gehrke)

Stevia normalisiert den Blutzuckerspiegel! (Dr. O Weise, Mediziner)

Stevia braucht kein Insulin, um im Kérper verarbeitet zu werden! (Freisling Emihrungsexperte)
Durch Stevia kommt es — im Gegensatz zu raffiniertem Zucker - zu keiner Insulinausschiittung! (dr O. Weise)
Stevia hat keinen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel und ist nahezu kalorienfrei! (Brockhaus-Gesundheit)

Stevia eignet sich gut als StiBungsmittel fiir Diabetiker und Menschen, die auf ihr Gewicht achten miissen.
(Brockhaus-Gesundheit)

e STEVIAtas 300er entbittert, 100-Gramm-Dose 9,90 Euro
T in Pulverform ist ein hochwertiges 96%-Steviol-Glykosid

= mit einem Rebaudiosid-A-Anteil von 25%

T ohne sonstige Zusatzstoffe
(R mit einer 300mal stiirkeren SiBkraft als Haushaltszucker.

i STEVIAtas Tabs im Spender, 8,90 Euro

20g hochwertiges Steviol-Glykosid,
20% Steviol Glycoside (davon 90 % Rebaudiosid A)
ohne Lactos und ohne synthetischen Siifistoffen

STEVIAtas Liquid 50ml 7,90 Euro
aus Steviabldttern gewonnen
mit 20 % Steviol-Glykoside

aus reinen und 100prozentigen Steviablittern
handgepfliickt und sorgfiiltig getrocknet
aromatisch und mit natiirlicher SiiBe

STEVIAtas Starterpaket 24,90 Euro
bestehend aus je einem Stiick STEVIAtas 300er entbittert,

100-Gramm-Dose, STEVIAtas Tabs im Spender, STEVIAtas

Feinschnitt Bliitter und STEVIAtas Liquid 50ml

zum Sonderpreis — Sie sparen 25 Prozent!

=

oder unter 0810 900311

Die angefihrten Preise verstehen sich inklusive Mehrwertsteuer, exklusive zwei Euro Versandkosten.

STEVIAtas 100-Gramm Feinschnitt-Blitter 6,40 Euro ‘

e,‘-: : i"?k | Bestellungen unter www.steviatas.at

* Stevia-Produkte sind innerhalb der EU nicht als Nahrungsmittel, Nahrungserganzungsmittel oder Nahrungszusatzstoffe zugelassen. Sie sind aber in anderer
Form frei verkaufbar. Deshalb sind obige Produkte als Basisprodukt fiir die Kosmetik ausgewiesen.
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Zucker - die stif$e Versuchung,
die krank macht

uwelcher Nahrung
Zwir auch greifen - fast
immer ist Zucker ent-

halten, und zwar in direkter
Form oder in indirekter, als Koh-
lehydrat. Der durchschnittliche
Mitteleuropéder nimmt taglich
rund 120 Gramm Zucker zu
sich, das sind 34 Kilogramm pro
Jahr. Hier ist der Zuckerkonsum
in Form von Kohlehydraten, also
Brot und Nudeln, noch gar nicht
mitgerechnet. Eméhrungswis-
senschaftler sind sich einig, dass
das viel zu viel ist. Zucker ist ein
wichtiger Energielieferant fiir
Korper und Gehirn, nur kann
der Korper diese ihm zugefiihrte
Menge nicht verarbeiten. Er
wandelt schliefSlich die tiber-
schiissigen Mengen in Fett um.
Die Menge Zucker, die wir tag-
lich zu uns nehmen - 120
Gramm - enthilt 500 Kalorien.
Das ist ein Viertel des téiglichen
Kalorienbedarfs eines 180 cm
grofSen und 85 kg schweren
Fiinfzigjahrigen mit geringer
korperlicher Tatigkeit. Zuviel
Zucker ist also definitiv unge-
sund und fithrt zu Ubergewicht
bzw. auch zu noch weit schwe-
reren Krankheiten.

Wir brauchen Zucker
Vorweg muss betont wer-
den, dass Zucker fiir den Ener-
giehaushalt des Menschen
notwendig ist. Sowohl fiir Ge-
hirn-, wie auch fiir kérperliche
Leistungen benétigt der Mensch
Zucker. Allerdings stellt der
Korper Zucker in schonender
Form aus Kohlehydraten her.
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Wenn wir also ein Stiick Brot
essen, erhalten wir ebenso die
notwendige Energiezufuhr.

Zucker ist
uberall enthalten

Wenn wir unseren Kaffee
oder Tee siifSen, ist es uns klar,
wie viel Zucker wir als Teeloffel
oder Wiirfel hineingeben und
mit dem Getrink konsumie-
ren. Bei anderen Lebensmit-
teln sehen wir die
Zuckermenge nicht. Zucker ist
in vielen Nahrungsmitteln ent-
halten - oft ohne, dass uns dies
bewusst ist. Klar wissen wir,
dass eine siifSe Schokolade
oder ein Bonbon Zucker ent-
hilt, aber wer weif$ schon, dass
nur 50 Gramm Ketchup bis zu
11 Gramm Zucker enthélt? Der
beliebte Eistee als Durstlo-
scher enthilt in der Halbliter-
flasche rund 40 Gramm Zucker
und ein harmloses Fruchtjog-
hurt (180g) kann mit bis zu 20
Gramm Zuckeranteil aufwar-
ten. In Saucen, Fertigwiirzen,
Suppen und vor allem in Soft-
drinks, sind mehr oder weniger
grofSe Mengen an Zucker ent-

Stiick Zuckerwiirfel bedenken-
los stifSen? Eher nicht.

Zucker macht dick

Hier scheiden sich die Gei-
ster. Zucker wie auch andere
Kohlehydrate (zum Beispiel
Brot oder Nudeln) kénnen in
der Tat nicht so einfach in Fett
umgewandelt werden. Aller-
dings hebt Zucker deutlich den
Insulinspiegel und begiinstigt
damit den Einbau von Fett bzw.
hemmt gleichzeitig den Abbau
der Fettdepots. Aus diesem
Blickwinkel betrachtet, macht
Zucker also nicht direkt dick,
aber in einer indirekten Art und
Weise sehr wohl, da wir immer
auch Fette zu uns nehmen. Es
gibt aber auch klare Aussagen,
dass Zucker in Fett umgewan-
delt wird, dann namlich, wenn
der Energiebedarf schon ge-
deckt ist, meint Dieter Johnsen
vom Deutschen Institut fiir Er-
nihrungsforschung in Potsdam.

Die Zuckerindustrie proper-
giert die Aussage, dass Zucker
nicht dick macht, gibt aber
gleichzeitig auch zu, dass bei
grofSen Mengen von zugefiihr-
ten Kohlehydraten, wie z.B.

Zucker wird fiir viele Krankheiten mitverantwortlich

gemacht - z.B. Karies, Herz-/Kreislauf und Diabetes

halten. Eine Literflasche Cola
enthilt rund 100 Gramm Zuk-
ker - das sind 40 Stiick Zucker-
wiirfel. Wiirden Sie einen
selbst zubereiteten Durstlo-
scher fiir Thre Kinder mit 40

Zucker, es zu einer Neubildung
von Fett kommt. Das Problem
der heutigen Gesellschaft ist es,
dass wir die aufgenommene
Energiemenge nicht mehr ver-
werten konnen.

Zucker macht
abhingig

Eltern, deren Kinder aggres-
sivwerden, wenn diese einmal
aufihre Zuckerration verzich-
ten miissen bzw. nicht genii-
gend SiifSigkeiten verfiigbar
haben, wissen tiber die Zucker-
sucht zu berichten. Uber Zuk-
kersucht wird auch in
Frauenzeitschriften und Ernah-
rungsratgebern geschrieben, al-
lerdings ist die Zuckersucht
nicht allerorts anerkannt und
wissenschaftlich umstritten.
Hier konnte die Arbeit einer
amerikanischen Universitat
Licht ins Dunkel bringen. Denn
gleich mehrere Studien der
Princeton Universitit bei Rat-
ten weisen darauf hin, dass es
sich beim Verlangen nach Sii-
figkeiten doch um eine Sucht
im engeren Sinne handelt, ja,
sogar die Merkmale der Dro-
genabhingigkeit aufweist.

Der Studienleiter und Neu-
rowissenschaftler Bart Hoebel
erklért die Ursache dafiir mit
der Wirkung von Zucker auf das
Gehirn: Die weifSen Kristalle for-
dern dort die Herstellung von
natiirlichen Opiaten. ,Das Ge-
hirn wird von seinen eigenen
Opiaten genauso abhédngig wie
von Morphium oder Heroin’, so
Bart Hoebel. "Drogen haben
zwar eine stirkere Wirkung,
aber der Prozess ist im Grunde
derselbe." GrofSe Mengen von
Zucker ziehen neurochemische
Verdnderungen nach sich — wie
auch bei Kokain, Morphin oder
Nikotin. Durch den Zucker
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kommt es zu einer Verdnderung
der Zahl der Dopman- und
Opioid-Rezeptoren im Gehirn.

Zucker macht krank

Zucker ist fiir viele heutige
Zivilisationskrankheiten haupt-
oder mitverantwortlich. Zuviel
Zucker fiihrt zu Zahnkaries
und Parodontose, zu Krankhei-
ten des Verdauungsapparates,
zu Herz- und Kreislaufkrank-
heiten inklusive der Arterio-
sklerose, zu einem erhohten
Cholesterinspiegel, zur Diabe-
tes mit ihren zT. schlimmen
Folgekrankheiten, zu Leber-
und Gallestorungen, zu Stoff-
wechselstorungen wie zum
Beispiel Ubergewicht, zu
Krankheiten des Bewegungs-
apparates (z.B. Rheuma, Gicht,
...) und zu Krankheiten des
Nervensystems und soll sogar
fiir Krebserkrankungen verant-
wortlich sein. Zu all den Krank-
heiten gibt es fundierte

wissenschaftliche Studien.

Die diplomierte Gesund-
heits- und Erndhrungsberate-
rin Erica Banzinger verweist
auf eine australische Studie,
nach der unter anderem nach-
gewiesen wurde, dass der heu-
tige Zuckerverzehr ein
Risikofaktor fiir die Entstehung
von Gallensteinen darstellt.
Gemil$ Bianzinger kann Zucker
aufgrund seiner stark siurebil-
denden Wirkung auch die Nie-
renssteinbildung begtinstigen.
Denn um diese Saurewirkung
zu neutralisieren, bendtigt der
Organismus unter anderem
auch grofiere Mengen an ba-
senbildendem Calcium. Dies
wird vermehrt {iber die Nieren
ausgeschieden und kann dort
bei entsprechender Veranla-
gung zu Nierensteinen fithren.
Krankheiten wie Rheuma und
Arthrose werden ebenfalls
durch diese Saurewirkung be-
gunstigt.

Zucker ist ein
Vitalstoffrauber

Unsere ,modernen” Nah-

rungsmittel enthalten kaum
mehr Vitalstoffe, wie Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente
usw. Denken wir nur an kernlo-
ses Obst oder an das weifSe
(leere) Brot. Dazu kommt noch,
dass beim Zuckerstoffwechsel
zahlreiche Vitalstoffe — wie z.B.
Calcium, Zink, Chrom - beno-
tigt werden und Zucker somit
zu einem Vitalstoffrauber wird.
Ein anhaltendes Vitalstoffdefizit
begiinstigt die Entstehung zahl-
reicher Krankheiten. Schweizer
Studien bestitigen, dass rund
ein Drittel der Schulkinder
einen Mangel an lebenswichti-
gen Mineralstoffen aufweisen.

Alternativen zu Zucker
Zucker ist ein Genussmittel,
das sich in vielen Lebensmit-
teln versteckt und dem wenig
Gutes nachgesagt wird. Kohle-

hydrate wie Getreide konnen
den Genussfaktor nicht abdek-
ken. Es muss also ,zuckersiifs*
sein. Von kiinstlich hergestell-
ten SiifSstoffen wie z.B. As-
partam, Saccharin oder
Cycklamat wird seitens Erné-
hungsexperten abgeraten — die-
sen Kunstprodukten werden
schadliche Wirkungen nachge-
sagt und sie sind in einigen
Liandern sogar verboten. Honig
ist eine schmackhafte Alterna-
tive, der im Gegensatz zu raffi-
nierten Zucker (egal ob weif$
oder braun) viele Zusatzstoffe
beinhaltet, aber dennoch sehr
zuckerdhnlich ist und auch viel
Kalorien hat. Eine echte Alter-
native scheinen SiifSstoffe, die
aus der Steviapflanze gewon-
nen werden, zu sein. Dieses Na-
turprodukt ist allerdings in
Europa noch nicht freigegeben.
Dennoch gibt es schon Ange-
bote - z.B. unter
www.stevitan.at.
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hilfreich bei:
Riickenschmerzen

Verspannungen
Anstrengungen
Stress
Belastungen

Airbag-Massagen fiir
Ober- und Unterschenkel,
Arme und Fifse
manuelle Massage

fir den Riickenbereich,
Nacken und Schultern

verschiedene
Massagearten -

kneten, klopfen,
streichen, rollen, driicken

vielfiltige Einstellungen
Sonderzubehor
DVD-Station GRATIS!

Info- und Bestell-Hotline:

0810 900460

TIPPS UND PRODUKTE

Stevia-Blatter

Zum Kennenlernen:

getrocknete Stevia-Blatter. In
den Blattern sind samliche In-
haltsstoffe enthalten - dazu
gehoren sechs verschiedene
naturlich Glykoside, welche
fur den stiBen Geschmack sor-
gen. Aus Stevia-Blattern wird
in vielen Landern ein be-
kémmlich schmeckender Tee
gebraut. Dazu werden die
Blatter einfach mit heiBem
Wasser aufgegossen.

100 Gramm um nur
6,90 Euro plus 2,- Versandkosten

Steviatas - Steviaprodukte
Tel. 0810 900 311

Jacques-Lemans-
Uhr zum Sonder-
preis von nur € 49,—-

Jacques-Lemans ist eine inter-
national begehrte Uhren-
marke mit einem exklusiven
Touch. Design und Quialitat
sind exzellent, und das
Schweizer Unhrwerk halt, was
es verspricht. Das abgebildete
Modell mit hochwertigem Le-
derarmband in Beige oder
Schwarz gibt es jetzt zum Son-
derpreis von nur €49,—

] R e
Jaques-Lemand-Uhr
Preis 49,- Euro plus
6,- Euro Versandkosten
2u bestellen unter
04223 29195

Wellness- und
Beautybehand-
lungen in der
Beauty-Vital-
Residenz Dolezal

in Neusiedl am See
um 50 % giinstiger!
Nur bei
medicus-shop!

Das geht ganz einfach. Sie er-
halten Gutscheine im Wert
von je 100,- Euro und zahlen
dafdr nur 50,- Euro. Solange
der Vorrat reicht!

medicus-shop

Preis minus 50 Prozent
plus € 5,- Versandspesen
Bestellung: 0810 900 460

Vaterschaftstest
um nur € 294,—
statt €420,-

Mutter mUssen manchmal be-
weisen, wer der Vater ist. Au-
Berdem haben zirka zehn
Prozent der Kinder den ,,fal-
schen” Vater. Wer es genau
wissen will, braucht nur z.B.
ein Haar des (vermeintlichen
oder doch richtigen) Vaters
und eines des Kindes. Viele
Vater und vor allem viele
GroBmutter wollen es genau
wissen. Auch manche Kinder
wollen wissen, ob ihr Vater
wohl der richtig ist. Ein Vater-
schafts-DNA-Test ist heute
ohne Probleme und ohne gro-
Bes Aufsehen moglich.

Rufen Sie
uns an, und
Sie
erhalten
einen
Gutschein
Uber

einen

Test.

MeinDoktorClub
0810 900422
Vertraulichkeit garantiert!




Ideal fiir Reisen
und Patienten mit
Venenproblemen:
Stiitzstriimpfe zum
halben Preis!

StUtzstrimpfe sind normaler-
weise teuer. medicus-shop bie-
tet nun Sonderpreise - und
zwar um 50-Prozent billiger!

Eigentlich muss jeder, der
gerne fliegt und naturlich
jeder, der mit Venenproble-
men kampft, sofort zugreifen.
Von den qualitativ hochwer-
ten Ofa-Produkte sind nur ge-
ringe Stlickzahlen vorhanden.
Handeln Sie deshalb rasch.

medicus-shop
Bestellung: 0810 900 460

Medisana-FuB-
Sprudelbad WBB

Unsere FuBe beanspruchen
wir den ganzen Tag. Und geht
es unseren FuBen schlecht,
kann sich das auf unser ge-
samtes Allgemeinbefinden
auswirken. Schmerzende FuBe
lassen uns nicht zur Ruhe kom-
men! Das WBB FuBsprudelbad
von MEDISANA verwéhnt
mude FuBe z.B. mit einer kraf-
tigen FuBmassage — mit oder
ohne Wasser —und einer in-
tensiven Reflexzonenmassage.
Das FuBperlbad hat ein Aro-
macenter fUr die Abgabe von
Badezusatzen / Aromastoffen
und eine Waterjet-Funktion.

Aktionspreisi €59,90
plus € 7,- Versandkosten
Bestellungen: 0810 900460

Ein kluges Erganzungskonzept
ist Teil einer gesunden Erndhrung

Die gesunde Ernadhrung ist die zentrale Grundlage fur Gesundheit
und Wohlbefinden.

Es gibt aber auch gute Griinde fur eine regelméaBige gezielte Er-
ganzung. Wenn es gilt bereits aufgetretene Nahrstofflliicken zu
schlieBen und die leeren Depots zu fillen

oder in Situationen, in denen der tagliche Be-

darf erhoht ist. Und nicht zuletzt gibt eine ver-

antwortungsvolle Ergédnzung an Tagen, an

denen die ausgewogene Erndhrung schwierig

ist, die zusatzliche Sicherheit ausreichend ver-

sorgt zu sein. g

Nutribene daily basis ist ein speziell entwickel- WA
tes Multispektrum-Produkt mit 12 Vitaminen, -
10 Mineralstoffe und 5 pflanzlichen Wirksub- =
stanzen. Es ist ein sicheres und sinnvolles Kom-
binationsprodukt fur die ganze Familie und in -
allen Lebensphasen —

Informationen anfordern oder bestellen:
www.nutribene.at Tel: 0662- 23 11 11-0

Die besten Hotels fir
Gesundheit und Wellness!

Der neue Katalog ,schlank

und schén in dsterreich 2009

stellt 10 Spezialisten flir den
komfortablen Gesundheitsur-

laub vor. Die Hotels haben sich
auf professionelle Fasten- und
Entschlackungsprogramme
sowie andere Methoden der mo-
dernen und traditionellen Medizin
spezialisiert.

AuBerdem préasentieren sich 43

fihrende Wellnesshotels aus Osterreich. Moderne Badeland-
schaften, qualifizierte Entspannungs- und Fitnessangebote, ge-
sunde Kulinarik und ein komfortables Ambiente sind in jedem
dieser Hauser garantiert. Denn das Siegel ,schlank und schoén
in Gsterreich* steht fur geprifte Qualitdt und nachhaltige Erholung.

Bestellen Sie gleich Ihren- Katalog:

»Schlank und schén in Gsterreich®, Ossiacher-See-Suduferstr. 59-61,
A-95283 Landskron/Villach
Tel. +43(0)4242/44200-40, Fax: +43(0)4242/44200-90,
info@schlankundschoen.at, www.schlankundschoen.at

Mondosan-
Nahrungsergan-
— 1 zungsprodukte
: GRATIS-Aktion fiir
Sre fes MeinDoktor-Leser
——a Gratisaktion!
Nur Versandkostenbeitrag!

jeweils 3 Dosen

J‘-:. zu je 50 Kapseln

Isoflabone, Vitalkapseln fur
Manner, Vitalkapseln fur
Frauen, Carotin, BCAA
Glucosamin, Kurbiskern,
Multivitamin, Knoblauch
Ware abgelaufen, aber in Ordnung!

Stevia-Extrakt

Stevia ist der gesunde SuBstoff
aus der Natur. Er hat keine Ka-
lorien und ist ideal fir Ge-
sundheitsbewusste, Uber-
gewichtige und auch Diabeti-
ker. Obwonhl in der EU noch
nicht zugelassen (Ausnahme
Frankreich), verwenden ihn
Millionen Menschen weltweit
und auch in den europaischen
Staaten. Stevia konnen Sie
aber schon jetzt in hdchster
Quialitat kaufen.

Aktion gilt solange Vorrat reicht!

Versandkostenanteil pro 3er-Paket 9,- Euro

Steviatas
0810 900311
www.steviatas.at

Medicus-shop
Tel. 0810 900 460
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Zucker macht stichtig

und schiirt Alkoho

(pte) - Zucker macht Ratten
abhingig und beeinflusst ihr
Gehirn dhnlich wie Heroin und
Kokain. Das hat Bart Hoebel
von der Princeton University
http://www.princeton.edu ge-
zeigt. "Zuviel Zucker fiihrt zu
langfristigen Anderungen im
Hirn und erhoht auch die Ge-
fahr fiir den Missbrauch ande-
rer Drogen", so Hoebels. Es
bestehe ein enger Zusammen-
hang zwischen Drogensucht
und unnatiirlichem Verlangen
nach natiirlichen Substanzen
wie Zucker. "Zucker ist eine
Droge", bestitigt gegeniiber
pressetext auch die deutsche
Therapeutin und Heilpraktike-
rin Inke Jochims, die in Buch-
veroffentlichungen die
Zuckersucht thematisiert hat.
Parallelen der Wirkung von
Zucker und Alkohol liegen fiir
sie auf der Hand. "Auch Zucker
schiittet Endorphine aus und
bewirkt damit einen Rausch.
Chemikalisch gesehen ist Alko-
hol eigentlich ein Zucker", so
die Buchautorin.

Saufsiichtige
Ratten

Das Forscherteam der
Princeton University entzog
zuckergewohnten Laborratten
fiir gewisse Zeit den Stif$stoff.
Um ihn wieder zu bekommen,
steigerten die Tiere ihre Ar-
beitsleistung und fraffen dann
mehr Zucker als jemals zuvor.
Damit bestitigen sich laut Stu-
dienleiter die langfristigen An-
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derungen im Gehirn bei hiufi-
gem Zuckerverzehr. Hinweise
ftr die Suchtwirkung gibt auch
das destruktive Verhalten der
Ratten in der Entzugszeit. Sie
steigerten ihren Alkoholkon-
sum deutlich und reagierten auf
sonst wirkungslose Mengen
von Aufputschmitteln hyperak-
tiv. AufSerdem begannen sie mit
den Zahnen zu zittern und ver-
krochen sich in geschiitzte Be-
reiche ihres Geheges statt mit
gewohnlicher Neugier die Ge-
gend zu erkunden.

Wirkt Zucker
wie andere Suchtgifte?

Eine Erklarung fiir diese Wir-
kung kann das Gliickshormon
Dopamin liefern, dessen Spie-
gel beim Zuckerverzehr erhoht
wird. Nach einem Monat Zuk-
keressen gewohnte sich das Ge-
hirn der Ratten an den hohen
Spiegel und baute einen Teil
der Rezeptoren fiir diese Che-
mikalie ab. Um noch dieselbe
Motivation und Belohnung aus-
zuldsen, waren daher viel ho-
here Dosen nétig. Diese
Wirkungen gleichen denen, die
bisher bekannte Suchtgifte aus-
l6sen. Ob die Ergebnisse der
Rattentests auch fiir den Men-
schen relevant sind, konne laut
Hoebel erst durch weitere For-
schungen festgestellt werden.
Naheliegend sei jedoch eine
Verkniipfung zwischen den
Auswirkungen von Zuckerkon-
sum im Gehirn mit Essstorun-
gen.

Sind Frauen
mehr gefdhrdet?

Die Heilpraktikerin Inke Jo-
chims ist von der Suchtwirkung
des Zuckers beim Menschen
iiberzeugt. Zuckersucht be-
ginne, wenn die Kontrolle tiber
den Zuckerkonsum entgleitet.
"Wer sich vornimmt, an einem
Tag keine Schokolade zu essen,
zu Mittag jedoch schon drei Ta-
feln hinter sich hat, ist eindeutig
stichtig." Frauen hétten laut Jo-

chims aufgrund ihres tieferen
Serotonin-Spiegels ein hoheres
Risiko zur Zuckersucht als
Minner. Mannern bereitet wie-
derum eher der Dopaminspie-
gel Probleme und macht sie
leichter anfillig fiir die Alkohol-
sucht. Ein besonderes Problem
sei Zuckersucht haufig fiir Men-
schen mit Essstorungen. "Viele
Bulimiker ernihren sich sogar
bewusster als der Durchschnitt,
greifen in ihren Attacken je-
doch zum Zucker."

Imis:

FOTO: KORNILOVDREAM / DREAMSTIME
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brauc

Noch vieles offen!

Bis die Zuckersucht von offi-
zieller Seite anerkannt werde,
sei es aufgrund zahlreicher
wirtschaftlicher Interessen je-
doch noch ein weiter Weg. "Die
Zuckerlobby versucht, Zucker
als Nahrungsmittel darzustel-
len", erklért Jochims. Zuneh-
mend wiirden jedoch auch
Arzte auf die Problematik des
Zuckers aufmerksam. Als wich-
tigen ersten Schritt in der The-

rapie von Zuckerstichtigen sieht

Jochims, den Zuckerkonsum als
Problem anzuerkennen. Als
néichstes miisse die Erndhrung
umgestellt werden. "EiweifSrei-
che und kohlenhydratarme Er-
nihrung ist sinnvoll, sowie auch
frische Nahrungsmittel. Denn
in bereits verarbeiteten Produk-
ten ist haufig auch Zucker zuge-
fiigt", so Jochims abschliefiend.

Johannes Pernsteiner
pressetext.com

TITELSTORY

Schokolade
Die Liebes- und
Gliicksdroge

Ist Schokolade eine Psychodroge? Schokolade macht glticklich,
starkt den Selbstwert, wirkt gegen Stress und hat sogar eine
aphrodisierende Wirkung. In der Kakoabohne stecken jede
Menge Stoffe, die auf die Psyche des Menschen wirken. .

Die Forschung hat z.B. in der

Schokolade den Stoff Phenyle-

thylamin (PEA) entdeckt, der das

Lustzentrum im Gehirn anregt.

Studien bei Ratten hatten besta-

tigt, dass diese, wenn sie mit PEA

gefuttert wurden, jedesmal mit-

einander kopulierten. Im Kakao

findet sich auch das Alkaloid Sa-

solinol, das als Anti-Depressivum

wirkt. Kakao enthalt auch Anan-

damide und N-Acylethanoamine,

die gemaB einer Studie der Uni-

versitat von San Diego eine ahnli-

che euphorische Wirkung wie Cannabis haben. Dann unterstitzt
Schokolade auch noch die Produktion des Neurotransmitters (Bo-
tenstoff im Gehirn) Serotonin —und zwar aus dem ebenfalls in
der Schokolade vorkommenden Inhaltsstoff Tryptophan. Seroto-
nin macht gltcklich und unbeschwert.

Der franzosische Biomediziner Henri Chaveron meint, dass Scho-
kolade eine ideale Soft-Droge darstellt, die durchaus positiv auf
den Menschen wirkt. Es gibt nattrlich auch Menschen, die nach
Schokolade stichtig sind — vielleicht um die Wirkung der genann-
ten Inhaltsstoffe zu erfahren —, aber schwerwiegende Folgen
scheinen nicht einzutreten. Das Pariser Fernard-Widal- Hospital
hat bei einer Studie festgestellt, dass es keine nennenswerten
Folgen gibt — auch wenn der Schokokonsum taglich zwischen
100 und 500 Gramm liegt und diese Schokofreaks sogar korper-
lich und mental aktiver waren.

Aber Achtung: Schokolade besteht nicht aus der reinen Kakao-
bohne, sondern hat reichliche Anteile von Zucker und Fett — und
hier finden sich die wirklich ungesunden Bestandteile der Scho-
kolade. Der versteckte Zucker in der Schokolade wird - wenn ihn
der Koérper als Energielieferant nicht braucht (und das ist mei-
stens der Fall) in Fett umgewandelt. Deshalb macht Schokolade
auch dick. Die ,,Soft-Droge” Schokolade sollte man deshalb még-
lichst pur zu sich nehmen. Deshalb ist anzuraten, Schokolade mit
einem sehr hohen Kakaoanteil zu konsumieren.
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Bauchumita

ssen im Uberfluss ist
E eine Errungenschaft

der Neuzeit. Frither -
und dieses Friiher ist eigentlich
noch gar nicht so lange her — war
Essen eine Uberlebensfrage und
nicht eine des Genusses, der Ge-
selligkeit, des Konsums oder des
gesellschaftlichen Status. Die Tel-
ler sind voll. Die Angebote tiber-
wiltigend. Wir werden zum
Konsumieren verfiihrt. Der Kiihl-
schrank und die Warenregale
bieten einen schier unerschopfli-
chen Nachschub. Uppige kalo-
rienreiche Nachspeisen runden
ein normales Essen ab, das Fern-
sehen wird mit Naschereien er-
ganzt und unsere Getrinke, die
eigentlich dem Durstloschen
dienen sollen, sind pure Kalo-
rienbomben. All das fiihrt dazu,
dass wir kréinker werden. Die
Frage ist berechtigt: Essen wir
uns zu Tode? Ein Synonym fiir
den tédlichen Uberfluss ist das
Metabolische Syndrom und der
Arzt Jochen Nihaus meint, dass
das ,Metabolische Syndrom*
wahrscheinlich DER Killer unse-
res Jahrhunderts ist.

Der menschliche Korper ist
dafiir geschaffen, Reserven zu
bilden und diese anzulegen. Es
gab nicht immer zu essen und
die seinerzeitige Lebensweise,
die viel mit korperlicher Anstren-
gung zu tun hatte, brauchte diese
Reserven bald wieder auf. Es
hatte kaum jemand Gelegenheit,
dick und fett zu werden. Fettre-
serven, die der Korper in guten
Tagen anlegte, wurden bald wie-
der verbraucht.

Der Medizin ist schon seit
Jahrzehnten bekannt, dass be-
stimmte Stoffwechselvorginge
mit den verbreiteten Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen zu tun haben.
Dabei spielt Fett eine wichtige
Rolle — und mit Fett hat auch das

Metabolische Syndrom zu tun.
Der menschliche Kérper spei-
chert namlich iiberschiissige
Nahrung in Form von Fett ab -
und zwar in der Absicht, dieses
Fett in mageren Zeiten zu ver-
brauchen. Nur die mageren Zei-
ten kommen nicht und sie
werden auch nicht durch ent-
sprechende korperliche Bet:ti-
gung herbeigefiihrt. Es tritt eine
fatale Dublizitit ein: Es wird
mehr gegessen und der Korper
weniger bewegt. So werden
tiberschiissige Kalorien als
Bauchfett gespeichert. Dieses
Bauchfett ist ein Reservoir fiir zu-
kiinftige magere Zeiten, die aber
einfach nicht kommen. Somit
wichst der Bauch immerwéh-
rend und mit der Zunahme des
Bauchumfangs wichst auch die
Gefahr, dass negative Folgen fiir
den Stoffwechsel auftreten.
Dem Stoffwechsel wird keine
Ruhe gegonnt und somit hort er
nichtaufzu essen’

Die Folgen erldutert der Ex-
perte Niehaus so: ,Das dauerhaft
erhohte Fettangebot lasst nach
und nach andere Gewebe eben-
falls verfetten, unter anderem die
Muskulatur. Um das Uberange-
bot an Nihrstoffen in den Griff
zubekommen, verdndert die
Muskelzelle daraufhin ihren
Stoffwechsel: Sie reagiert zuneh-
mend weniger auf Insulin, jenes
Hormon, das den Hauptnéhr-
stoff Glukose in die Zelle ein-
schleust. Es beginnt ein
Teufelskreis, bei dem der Korper
immer mehr Insulin produzie-
ren muss, um alle Zellen ausrei-
chend zu versorgen. Blutzucker
und Blutdruck steigen durch die
Fehlregulation ebenfalls an.
Schreitet dieser Prozess unge-
hindert fort, entsteht nach eini-
gen Jahren das typische Bild
eines Metabolischen Syndroms:

FOTO: NIKITA / DREAMSTIME



UBERGEWICHT

ng als Krankheitsrisiko

Eine Fettstoffwechselstorung mit
zuviel Cholesterin und zu wenig
HDL, Bluthochdruck (Hyperto-
nie) und erhéhtem Blutzucker
(Diabetes Typ 2)

In der Ausgabe 3-2009 von
MeinDoktor wird der Body-
Mass-Index beschrieben. Dieses
durchaus sinnvolle Verfahren,
festzustellen, ob man tiberge-
wichtig ist oder nicht, ist den
Messkriterien des Metabolischen
Syndroms unterlegen. Dieses
misst also nicht das Gewichtim
Verhiltnis der KorpergrofSe unter

Schlaganfall

oder Herzinfarkt

Treten also die angefiihrten
Risikofaktoren auf und werden
sie z.B. durch weitere wie Rau-
chen verstirkt, dann kann man
zwischen Schlaganfall und Herz-
infarkt ,wihlen’ Bei der Risiko-
beurteilung muss berticksichtigt
werden, dass beim Auftreten
mehrerer Faktoren, das Gesamt-
risiko nicht addiert, sondern
multipliziert wird. So hat z.B. ein
Raucher mit einem hohen Cho-
lesterinspiegel von tiber 300,

sich viele Menschen falsch ein.
Denn eine aktive Lebensweise
mit Arbeiten im Garten und
Haushalt, Spielen mit den Enkel-
kindern oder wiederholtes Trep-
pensteigen im eigenen Haus ist
zwar grundsétzlich gut, hat aber
leider kaum einen positiven Ein-
fluss auf unseren Stoffwechsel
oder schon bestehende Risiko-
faktoren. Dafiir ist ein , kardio-re-
spiratorisches Ausdauertraining"
notwendig, bei dem konstant
tiber einen bestimmten Zeit-
raum mit einer vorgegebenen

Die fiinf Kriterien, die das Metabolische Syndrom definieren:

Bauchumfang: Méanner 100cm / Frauen 90cm; HDL-Cholesterin: Ménner 40/dl / Frauen

50mg/d]; Blutdruck: < 130/85 mmHg; Triglyzeride < 150mg/dl und Blutzucker < 110mg/dl

Einbeziehung des Alters und des
Geschlechts, sondern es wird der
Bauchumfang gemessen. Min-
ner sollten nicht mehr als 100
Zentimeter Bauchumfang auf-
weisen, bei Frauen liegt der Wert
bei 90 Zentimeter. Alles was dar-
iiber ist, ist gefahrlich.

Der Bauchumfang ist eines
von fiinf Kriterien, die das Meta-
bolische Syndrom definieren.
Die Triglyzeride (gehort wie
auch das Cholesterin zu den
Nahrungsfetten) sind ein weite-
res und sollen nicht iiber 150
mg/dl ausmachen. Das HDL-
Cholesterin (also das ,gute”
Cholesterin) sollte bei Méannern
nicht unter 40 mg/dl und bei
Frauen nicht unter 50 mg/dl sin-
ken. Der Blutdruck sollte nicht
tiber 130/85 mmHg (siche
MeinDoktor Ausgabe 3-2008)
steigen und der Niichternblut-
zucker sollte nicht tiber 110
mg/dl liegen. Wenn nur drei der
funf Risikokriterien zutreffen, ist
von arztlicher Seite ein Metabo-
lisches Syndrom zu diagnosti-
zieren.

einem erhéhten Blutdruck und
einem hohen Blutzuckerspiegel
gleich ein zirka 30faches Risiko
an einer Herz-Kreislauferkran-
kung zu leiden. Ein dicker Bauch
istalso ein ernstes Warnsignal.
Es heifSt dann weniger essen und
mehr Bewegung.

Mafinahmen

Schon in MeinDoktor 4-2007
hat Dr. Schwingenschlégl Rat-
schldge parat — und zwar:

Grundvoraussetzung fiir eine
erfolgreiche Therapie ist eine An-
derung unserer Lebensweise,
also unserer Essgewohnheiten
und unserer Bewegung und
sportlichen Aktivitaten. Gesund
sein heif$t, dass wir uns korper-
lich, seelisch und in unserem so-
zialen Umfeld wohlfiihlen. Ist
einer dieser Bereiche nicht in
Ordnung, kommt es zu Storun-
gen unserer Befindlichkeit, und
wir werden krank.

Mit Medikamenten alleine ist
es auf gar keinen Fall getan. Ge-
rade bei der Bewegung schitzen

Pulsfrequenz trainiert wird. Ein
Herz-Kreislauf-Belastungstest
am Fahrrad oder am Laufband
(Ergometrie) bei Threm Interni-
sten gibt Aufschluss tiber die op-
timale Herzfrequenz beim
Trainieren. Sportarten wie Rad-
fahren (gerade am Heimtrainer
zu jeder Jahreszeit moglich),
Walken, Nordic-Walken, Skaten
oder Joggen eignen sich hervor-
ragend zum Abnehmen und Fit-
machen unseres Stoffwechsels.
Natiirlich muss so ein Trai-
ning regelmafdig betrieben wer-
den, wobei ungetibte mit einigen
Minuten pro Tag beginnen und
ihre Trainingseinheiten dann
sukzessive immer um ein paar
Minuten verlidngern sollten. Wer
aber eine halbe Stunde nicht
durchhalt, z.B. aufgrund von Ge-
lenksproblemen, der kann auch
dreimal taglich zehn Minuten trai-
nieren. Das ergibt den gleichen
Effekt. Zwischen den einzel-
nen Trainingseinheiten diurfen
jedoch nicht mehr als 48 Stun-
den vergehen, sonst geht der po-
sitive Effekt auf Gewicht und

Stoffwechsel verloren. Das heif3t,
dass wir nicht nur am Wochen-
ende sondern auch zwischen-
durch ,sporteln” miissen. Neben
Ausdauersportarten hilft auch
ein vorsichtiges Muskeltraining
oder Body-Building beim Abneh-
men. Denn erstens werden
schlaffe Muskeln wieder gestrafft,
und zweitens fiihrt eine grofSere
Muskelmasse in unserem Korper
zu einer standigen Erhohung un-
seres Energieumsatzes. Wir ver-
brennen dann auch in Ruhe
laufend mehr Kalorien.

Fiirs Abnehmen und zum Er-
halten Ihres neuen Gewichts wird
eine leichte Mischkost mit reich-
lich Kohlenhydraten und Ballast-
stoffen und zugleich wenig Fett
empfohlen. Viel frisches Obst, Ge-
miise und Salate in Verbindung
mit Brot und Getreideprodukten,
Kartoffeln, Reis und Teigwaren in
fettarmer Zubereitung liefern aus-
reichend Néhrstoffe und machen
auch satt. Verteilen Sie mehrere
kleine Mahlzeiten tiber den gan-
zen Tag. Das ist gut fiirs Abneh-
men und verhindert auch ein
Absinken Threr Leistungskurve.
Einseitige Diten sind medizi-
nisch abzulehnen. Sie fithren
zwar kurzfristig tiber einen Ver-
lust von Wasser und Muskel-
masse (was nicht erwiinscht ist)
zu einer Gewichtsreduktion. Spa-
testens einige Wochen nach der
Diét wiegen Sie dann mehr als je
zuvor. Experten sprechen vom so-
genannten ,Jo-Jo-Effekt’ Eine
langfristige Umstellung unserer
Essgewohnheiten mit regelmési-
ger korperlicher Betitigung ist da-
gegen der Schliissel zum Erfolg.

Natirlich sollte der regelmé-
fige Arztbesuch nicht fehlen, der
dann auch die Risikofaktoren
iberpriift und gegebenentalls
auch medikamentos die Thera-
pie unterstiitzt. |
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Zucker
macht
dick 1

Laut einer im Wissenschafts-
magazin ,Nature” veréffent-
lichten Studie lassen Zucker
und andere Kohlenhydrate
jene Zellen, die im Gehirn fur
die Appetitkontrolle zustan-
dig sind, schneller absterben.
Die Konsequenzen liegen auf
der Hand: Hunger, der keine
physiologische Grundlage
hat und daraus entsteht
Ubergewicht. Dieses wie-
derum kann zu gefahrlichen
Krankheiten flihren.

Die so genannten freien Ra-
dikale sind daran schuld, dass
die Appetitkontrolle im
Laufe des Lebens abnimmt.
Wer viel Zucker und Kohlehy-

drate isst, bei dem wird der
Prozess noch beschleunigt.
.Je mehr Zucker und Kohlen-
hydrate jemand isst, umso
mehr Zellen zur Appetitkon-
trolle gehen verloren und
umso mehr isst man”, erklart
der australische Endokrino-
loge Zane Andrews von der
Monash-Uni in Melbourne.

So ab dem 25. Lebensjahr be-
steht die Gefahr, dass man im
Laufe der weiteren Lebens-
jahre zunimmt, weil eben be-
stimmte Nervenzellen nach
einem ausreichenden Essen,
den Befehl ausgeben, dass
man satt ist. Diese Appetit-
stopper werden durch die
freien Radikale aber zerstort
und Zucker verstarkt den Ef-
fekt. Der australische Wissen-
schaftler macht Zucker daftr
verantwortlich, dass in den
letzten Jahrzehnten das
Ubergewicht bei Menschen
im mittleren Alter zunimmt.
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Ubergewichtun
Gefahr furjetztu

ie WHO schlégt
D Alarm! Die Zahl
iibergewichtiger Kin-

der steigt in einigen Landern der
Européischen Union jahrlich um
bis zu 2%. In den 1970er Jahren
betrug der durchschnittliche
jahrliche Zuwachs nur 0,1%.
Schon im néchsten Jahr (2010)
wird jedes zehnte Kind adipos
sein: Das entspricht 15 Millionen
Kindern in der gesamten Region.
In der Kindheit erworbene Er-
néihrungs- und Bewegungsge-
wohnheiten konnen ein Leben
lang Bestand haben und sich auf
die Gesundheit auswirken.

Fett sein

heifSt krank sein!
Ubergewicht bzw. Adipositas

beeintrachtigt die Gesundheit

von Kindern schwerwiegend

und erhoht ihr Risiko fiir Herz-

Kreislauf-Erkrankungen und
Diabetes, orthopadische Kompli-
kationen und psychische Storun-
gen. Viele durch Adipositas
verursachte Gesundheitspro-
bleme, von denen man frither
glaubte, sie betrifen ausschlief3-
lich Erwachsene, treten heute
vermehrt bei Kindern auf. Bei-
spiele hierfiir sind hoher Blut-
druck, frithe Anzeichen fiir
Arteriosklerose, Typ-2-Diabetes,
einfache Fettleber, polyzysti-
sches Ovariensyndrom und
Atemstorungen wihrend des
Schlafs.

AufSerdem verkiirzt Adiposi-
tas die Lebenserwartung. Nach
aktuellen Daten aus Grofbritan-
nien ist bei Fortsetzung des ge-
genwartigen Adipositas-Trends
bis zum Jahr 2050 eine um fiinf
Jahre kiirzere Lebenserwartung
fiir Ménner zu erwarten. Mittel-

europa ist laut Expertenwarnun-
gen nicht besser dran.

Die WHO warnt

,Adipositas ist nicht mehr nur
ein Phdnomen wohlhabender
Gesellschaften, sie breitet sich
auch zunehmend in Entwick-
lungslandern und Landern im
wirtschaftlichen Umbruch aus.
Kinder und Jugendliche sind der
stetig wachsenden gesundheitli-
chen Belastung und den wirt-
schaftlichen Auswirkungen der
Adipositas-Epidemie in beson-
derem MafSe ausgesetzt’, sagt Dr.
Marc Danzon, WHO-Regionaldi-
rektor fiir Europa.

Piabetes durch
Ubergewicht

Ubergewicht und Adipositas
sind fiir ca. 80% aller Flle von
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d Fettsucht -
nd die Zukuntt

Typ-2-Diabetes verantwortlich.
Die Européische Region der
WHO ist die Region mit der
hochsten Zahl an Diabetikern.
Diese Zahl soll nach Experten-

Diabetestag

1991 fithrten die WHO und
die Internationale Diabetes-Fo-
deration den Weltdiabetestag
ein; seitdem wird er jedes Jahr

Ubergewicht und Adipositas sind fiir 80 Prozent

der Typ-2-Diabetes verantwortlich!

schétzungen bis 2025 von der-
zeit ca. 50 Mio. auf rund 60 Mio.
Menschen anwachsen. Das Ri-
siko an einer Typ-2-Diabetes zu
erkranken ist eindeutig mit der
Zunahme der Adipositas-Priva-
lenz verkniipft. Der Ernéhrung
von Kindern und Erwachsenen
wire also grofSes Augenmerk zu
schenken. Wenn aber die
Schreckenszahlen zunehmen,
scheint zu wenig zu geschehen.
Die WHO kdampft wohl gegen
Windmiihlen bzw. gegen die
Werbemacht der Industrie.

am 14. November begangen, um
die Uberzeugungsarbeit in die-
sem Bereich weltweit zu koordi-
nieren. Stand in den letzten
Jahren das Problem der Kinder-
und Jugenddiabetes im Zen-
trum, so steht nun die Priven-
tionim Vordergrund.

Nur, was tut sich in der Pra-
xis? Diabetes ist heimtiickisch. In
der ersten Phase steigt zwar der
Blutzuckerspiegel schon standig
an, man verspiirt aber nichts
boses VerheifSendes. Wahr-
scheinlich bekommt man sogar

Komplimente, weil die rosige
Gesichtsfarbe und das eine oder
andere Fettpolsterchen Wohlbe-
finden und Gesundheit vermit-
teln. Aber schon zu dieser Zeit
quélt sich der Korper ab und
zeigt unter der Dauerbelastung
schliefslich Reaktionen. Bleibt
die Diabetes im Verborgenen
und somit unentdeckt, attackiert
sie nicht nur die GefifSe und
Nerven, sondern macht sich
auch an den Organen zu schaf-
fen. 50 Prozent der Herzinfarkte
und jeder zweite Schlaganfall be-
treffen einen Diabetiker. Tau-
sende erblinden, oder brauchen
wegen Nierenversagens ein Dia-
lyse oder eine Fremdniere oder
verlieren ein Bein durch Ampu-
tation.

Diabetes ist also eine ernste
Sache, der man am besten durch
richtige Erndhrung begegnet. M

Zucker
macht
dick 2

Zucker enthalt Kalorien. In
Softdrinks ist viel Zucker ent-
halten. Eine Literflasche
Coca-Cola enthalt z.B. rund
40 Stuck Warfelzucker. Eine
kleine Dose Softdrink kann
bis zu zehn Teel6ffel Zucker
enthalten. Derartige Ge-
tranke sind also wohl eher
eine SuBigkeit als ein Durstlo-
scher.

Gerade Kinder und Jugendli-
che sind Fans von Softdrinks.
Foodwatch meint dazu: ,Mit
jedem regelmaBig zusatzlich
verzehrten Softdrink steigt
das Gewicht von Jugendli-
chen. Nach dem Genuss fe-
ster Speisen sinkt der Appetit
normalerweise entsprechend
der verzehrten Kalorien.

Nach flussigen SuBigkeiten
schafft es der Kérper dage-
gen nicht, seinen Appetit
entsprechend der Kalorien-
menge anzupassen.”

Vorgenerationen wurden
dazu angehalten viel Milch
zu trinken. In der Tat neigen
Milchtrinker weniger zu
Ubergewicht als Milchabsti-
nenzler, aber heute sind auch
die Milchprodukte schon
stark mit Zucker versetzt —
und zwar bis zu 16 Prozent.

Die Zuckerindustrie versucht
Ubergewicht auf zu viel Fett
zu schieben und meint, dass
Zucker nicht fur Ubergewicht
verantwortlich gemacht wer-
den kann, stellt aber auch
klar, dass es ein Ungleichge-
wicht von Energiezufuhr und
Energieverbrauch (z.B. durch
Bewegung) zu Ubergewicht
fuhrt. Somit bestatigt auch
die Industrie, dass Zucker zu
Ubergewicht fuihrt, denn zu-
viel Zucker wird nicht mehr
verarbeitet und die Kalorien-
bomben machen dick.
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TITELSTORY: ERNAHRUNG UND PSYCHE

Das Institut fur Kinder-
und Jugendtherapie
(4KI1JV) bestatigt die ne-
benstehende Studie und
verweist auf eigene Erfah-
rungen. Mag. Sabrina
Speiser behandelt Kinder
und Jugendliche mit psy-
chischen Problemen und
geringem Selbstwertge-
fuhl. Viele Schitzlinge
sind Ubergewichtig. ,Die
Adipositas ist eine ernstzu-
nehmende Krankheit, die
vor allem Folgekrankhei-
ten verursachen kann. Es
fangt mit psychischen Pro-
blemen an, die zu Uber-
maBigem Essen fuhren.
Daraus entstehen Diabe-
tes, Herz-Kreislauferkran-
kungen oder andere
Leiden.” Speiser kennt
den fatalen Weg. ,Solche
Jugendlichen brauchen
Bestatigung und Betreu-
ung. Nur ein starker
Selbstwert ist die Basis fur
Gesundheit und eine er-
folgreiche Zukunft.”

Infos und Kontakt:

4KIJU - Institut fur Kinder-
und Jugendtherapie

Mag. Sabrina Speiser,
Klinische und
Gesundheitspsychologin,
Verhaltenstherapeutin
Tel. 0664 3556729

MeinDoktor 24

Geringes Selbstwertge-
ftihl verusacht Fettsucht

Emotionale Probleme als Risikofaktor fiir Erkrankung

ondon (pte). Kinder,
Ldie Schwierigkeiten
mit dem Selbstwertge-

fiihl haben, leiden eher als Er-
wachsene unter Fettsucht. Zu
diesem Ergebnis ist eine Studie
des King's College London (http:
/lwww.kelac.uk) gekommen.

Fiir diese Studie wurden die
Daten von 6.500 Teilnehmern
der 1970 British Birth Cohort
Study ausgewertet. Es zeigte
sich, dass Zehnjahrige mit ge-
ringem Selbstwertgefiihl als Er-
wachsene dazu neigten, dick zu
sein. Dieses Phanomen traf vor
allem bei Méddchen zu. Details
der Studie wurden in der Fach-
zeitschrift BMC Medicine verof-
fentlicht.

Die Kinder wurden im Alter
von zehn Jahren von einer Kran-
kenschwester gewogen und ge-
messen. Im Alter von 30 Jahren
gaben sie diese Angaben selbst
an die Wissenschaftler weiter.
Zusitzlich wurde auch ihre Ge-
miitsverfassung erfasst. Kinder
mit einem geringeren Selbst-
wertgefiihl, jene die meinten, we-
niger Kontrolle tiber ihr Leben
zu haben, und jene, die sich
immer wieder Sorgen machten,
nahmen im Laufe der nichsten
20 Jahre eher zu. Der leitende
Wissenschaftler David Collier
betonte, dass das Neue an der
aktuellen Studie sei, dass bisher
davon ausgegangen worden ist,
dass es sich bei Fettsucht um

eine Erkrankung des Stoffwech-
sels handelt. Die aktuellen For-
schungsergebnisse zeigten
jedoch, dass emotionale Pro-
bleme ein Risikofaktor sind.

Es gehe nicht um Menschen
mit schweren psychologischen
Problemen. Angstgefiihle und
geringes Selbstwertgefiihl hitten
sich durchaus im normalen Rah-
men bewegt. Colliers Kollege
Andrew Ternouth erklirte, man
konne nicht sagen, dass emotio-
nale Probleme in der Kindheit
spéter eine Fettsucht verursach-
ten. Sie spielten jedoch eine
Rolle, genauso wie das Gewicht
der Eltern, Erndhrung und Sport.

Michaela Monschein
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ZANIER @ Infrarotkabinen

7 Uiberzeugende Griinde fir gesundes Wohlbefinden

+ Reduziert Stress — Infrarot-Warmetherapie lockert Muskeln und
entspannt den Kérper.

=+ Gut fiir die Haut - Infrarot-Warme férdert den Kreislauf, das Ausscheiden von
Schlackenstoffen, das Entfernen toter Zellen von der Hautoberflache, was
einen weicheren und festeren Teint bedeutet. Reduziert auch Altersfalten.

+ Entgiftung - Giftstoffe wie Natrium, Nikotin, Schwermetalle und Quecksilber
sammeln sich im Korper. Infrarot-Warmetherapie regt die SchweiBdriisen
zur Reinigung und Entgiftung an.

=+ Lindert Schmerzen - Infrarot-Warme regt den Kreislauf an und sorgt dafir,
dass mehr Sauerstoff zu verletzten Korperteilen gelangt und wirkt sich
positiv auf den Heilungsprozess aus.

+ Reguliert Gewicht - Schwitzen erfordert eine groBe Menge an Energie und
reduziert GbermaBige Feuchtigkeit, Salz und subkutanes Fett. Fett wird bei
42° C zu I8slichem Wasser und mit Giftstoffen ausgeschwitzt.

+ Verbessert Inmunsystem - Durch regelm&Bige Anwendung von Infrarot-
Warmetherapie verbessert sich lhr Immunsystem und Erkaltungen treten
seltener auf.

+ Wirkt wie Bewegung - ldeal fur alle, die zu wenig Zeit fiir regelmaBige
Bewegung haben oder an Beschwerden leiden, die kdrperliche Anstrengung
einschranken. Bei einer 20-30 Min. Sauna-Anwendung schwitzt der Kérper
ahnlich viel, wie bei einem 10-km-Lauf.

ZANIER @ Infrarotkabinen aus kanadischem rotem Zedernholz.
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ERNAHRUNG UND PSYCHE

Dicke Kinder und Ih

Ausgrenzung, schulische Probleme und Ubergewicht hangen bei Kindern

Das Institut far individuelle
Leistungsoptimierung stellt
Programme fir Kinder mit
Ubergewicht zur Verfi-
gung. Hierbei werden
.Fehlprogramme” auf ko-
gnitiver Ebene korrigiert.
Mag. Martina Ruemer er-
klart das so: , Viele unserer
Handlungen haben unbe-
wusste Quellen. Bei Uber-
gewicht kénnen es z.B.
Frustrationserlebnisse
und/oder Nachahmungsef-
fekte sein, die konditioniert
werden. Einerseits sind die

Ursachen aufzusptren und
andererseits sind autosug-
gestive Programme einzu-
setzen, die wiederum zu
Verhaltensveranderungen
fuhren - und zwar aus dem
Inneren heraus.”

Mag. Martina Ruemer
Institut fur individuelle Lei-
stungsoptimierung (jilo)
Stutzpunkte in ganz Osterr.
Tel. 0810 900366
www.iilo.at, info@iilo.at

MemnDoktor 20

lorians Schulsessel ist
F viel zu klein, er
braucht auch eine

ganze Schulbank fiir sich — aber
es will ohnehin niemand neben
ihm sitzen. Kein Wunder, bringt
er doch 128 Kilo auf die Waage.
Florian ist langst kein Einzelfall
mehr. Schitzungen zufolge
haben zirka zwanzig Prozent
der SchiilerInnen Ubergewicht.
Es miissen ja nicht gleich 128
kg sein, wiewohl schon 14 bis
16jdhrige ein Gewicht von 130
bis 150 Kilogramm aufweisen.
Ubergewicht bei Kindern
und Jugendlichen ist eine Zeit-
erscheinung, die stark im An-
steigen begriffen ist. Die Folgen
sind fatal: Ausgrenzung und
Diskriminierung, kérperliche
Probleme und sogar schwere
Krankheiten wie Diabetes Typ
2 sind die Begleiterscheinun-
gen. Aber es miissen ja nicht
gleich tiber 100 Kilo sein. Kin-
der und Jugendliche werden
schon frith mit einem Idealbild
konfrontiert und jeder, der ein
paar Gramm zu viel hat, muss
heute schon mit sozialen
Schwierigkeiten rechnen.

Woher kommt
dieser Trend?

Fiir die Psychologen gibt es
viele Ursachen fiir Ubergewicht
bei Kindern und Jugendlichen -
die wichtigsten sind Frust und
Langeweile. Die Psychologin
Mag. Martina Ruemer vom In-
stitut fiir individuelle Leistungs-
optimierung hat oft mit

Kindern zu tun, deren Schul-
frust mit zuviel Nahrungsauf-
nahme kompensiert wird. ,Der
Leistungsdruck ist enorm. Kin-
der die Teilleistungsschwichen
wie Lese-Rechtschreibschwi-
chen oder Rechenschwichen
haben, und zusitzlich nicht
dem heutigen Schonheitsideal
entsprechen, werden schnell zu
Auflenseitern. Wenn sich schon
in der Volksschule schlechte
Noten héufen, werden die Kin-
der frustriert, ihr Selbstwertge-

Dingen im Leben. Kinder ler-
nen von ihren Vorbildern.

Mangelnde Bewegung

Ein weiterer Faktor ist die
mangelnde Bewegung der Kin-
der. Frither waren die Men-
schen viel mehr korperlich tétig
und brauchten die Kalorien.
Heute wird der Bewegungs-
raum der Kinder immer kleiner
und beschrankt sich auf wenige
Spielplitze. Fernsehen und

Die Folgen von Ubergewicht sind fatal: Ausgrenzung, Diskri-

minjerung, kérperliche Probleme und schwere Krankheiten!

fiihl sinkt und eine mégliche
Bewiltigungsstrategie stellt das
Essen dar’, so Ruemer. Wenn
Kinder Stress haben, sich ge-
krénkt fithlen, oder traurig sind,
greifen sie oft zu StifSigkeiten
oder fastfood. So kann ein Teu-
felskreis entstehen.

Zunehmender Druck

,Es ist natiirlich nicht immer
der schulische Leistungsdruck,
der zu Gewichtsproblemen
fithrt. Esszwinge konnen
ebenso durch Krisen in der Fa-
milie und im Freundeskreis
entstehen’, meint Ruemer. ,Sol-
che Kinder brauchen psycholo-
gische Hilfe, die unbedingt die
Einbindung der Eltern erfor-
dert Vielfach sind es die Eltern,
die das Essverhalten vorgeben.
Dicke Kinder haben oft dicke
Eltern. Es ist also wie bei vielen

Computerspiele ersetzen Sport
und Spiel in der Natur. Durch
das Uberangebot von Nah-
rungsmitteln verlernt bereits
der kindliche Organismus, auf
Signale von Hunger und Satt-
sein zu horen. Das Dickwerden
ist damit vorprogrammiert.

Wann ist
ein Kind zu dick?

Nattirlich spielt die individu-
elle Konstitution eine wichtige
Rolle. Nach dem so genannten
Body Maf3 Index (BMI) sollte
zum Beispiel ein 6-jdhriger Bub
mit einer GrofSe von 120 Zenti-
metern einen Index von 16 auf-
weisen. Der BMI errechnet sich,
indem man das Gewicht durch
die Grofde dividiert. Wenn der
6-jdhrige also 21 Kilogramm
hat, ergibt das einen BMI von
16 und das ist vollig in Ord-
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unmittelbar zusammen

F
nung. Es gibt tibrigens zwi-
schen Jungen und Madchen

kaum Unterschiede. Zwe
Midchen zwischen zwei und

sind

sechs Jahren etwas leichter, das
gleicht sich zwischen 11 und 16
wieder aus. Spéter, so ab 18 sind
sie wieder leichter als die Bur-
schen.

Was kann man tun?

Grundsitzlich ist es immer
sinnvoll, erst einmal mit dem
Hausarzt ein Gesprach zu fiih-
ren, wenn das eigene Kind Ge-
wichtsprobleme hat und
beispielsweise 20 Prozent tiber

dem errechneten BMI liegt. An-

.

dere Spezialisten wie Ernih-
rungsexperten, Didtassistenten
oder Schulpsychologen sind
ebenso die richtigen Ansprech-
stellen. Sportliche Betdtigung ist
ebenso sinnvoll. Aber wahre
Veranderungen miissen sich im
Kopf abspielen und dort muss
auch angesetzt werden. Des-
halb arbeitet Ruemer im Institut
fir individuelle Leistungsopti-
mierung mit sogenannten Men-
talpsychologischen
Interventionen. Kindern wird
iber das Unterbewusstsein
neues Selbstbewusstsein gege-
ben, der Frust genommen und
auch das Essverhalten kann
damit beeinflusst werden. Es

~
=~

kommt zu Verdanderungen ge-
lernter und im Unterbewusst-
sein tief verankerter
Programme. Dazu bietet das In-
stitut eigene Kurse an. Die Me-
thode hat sich bei teilleistungs-
schwachen Kindern bewihrt. In
der Zwischenzeit gibt es Ab-
nehmprogramme fiir Erwe

sene und Jugendliche, die
wirkungsvoll sind und ohne Ab-
nehmpillen auskommen.

Auch ein psychisches
Problem

Fettleibigkeit ist immer auch
einp
sollte Eltern und Padagoglnnen

isches Problem. Das

vusst sein. Deshalb muss auf

dieser Ebene mit den Kindern
gearbeitet werden. Fast immer
ist professionelle Hilfe notwen-
dig, weil weder Lehrer noch El-
tern tiber das erforderliche

Vi .Ubrigens
spart man sich die Kosten fiir
eine derartige Beratung oder fiir
einen Kurs im Institut fiir indivi-
duelle Leistungsoptimierung
vielfach ein — durch geringeren
Aufwand fiirs Essen. Aber viel
mehr noch sind die Folgeko-
sten bei Fehlerndhrung zu be-
rlicksichtigen. Es zahlt sich also
aus, so friih wie moglich etwas
gegen das Dicksein zu unter-
nehmen. |
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Aspartam -
oder ideal

rebserregend und
I<somit gefahrlich oder
kalorienarm und un-

gefihrlich? Aspartam ist als
SiifSstoff mittlerweile seit rund
30 Jahren am Markt und erhitzt
nach wie vor die Gemiiter. In ei-
nigen Landern verboten, ist es
in anderen wieder weit verbrei-
tet. Auf jeden Fall gibt es eine
kontroversielle Diskussion um
den kiinstlich hergestellten
Siif$stoff, die nicht zuletzt von
verschiedenen Interessen ge-
tragen wird.

Ist Aspartam
krebserregend?

Aspartam ist ein kiinstliches
Stffungsmittel und steht auf
jedem Kaffeehaustisch und fin-
det sich auch in vielen Haushal-
ten als TafelsiifSe in Verwendung.
Die kleinen Tabs sollen dabei
helfen, sich unnétige Kilos hin-
aufzufuttern — Aspartam hat
niamlich nahezu keine Kalorien
und ist 200mal siifler als Zuk-
ker. Ein Forscherteam in Bolo-
gna geht davon aus, dass
Aspartam nicht ganz ungefihr-
lich sein kann. Bei einer Studie
mit Ratten in der Ramazzini
Foundation of Oncology and
Endvironmental Sciences
wurde festgestellt, dass Tiere,
die mit Aspartam gefiittert wur-
den, hiufiger an Lymphdriisen-
krebs und Leukdmie
erkrankten als die ohne As-
partam gefiitterten Kontroll-
tiere. Die Beftirworter des
Stiffungsmittels — zu diesen ge-
horen natiirlich auch die Her-

steller — sehen das natirlich
ganz anders. Die europdische
Lebensmittelsicherheitsbe-
horde nahm Aspartam unter
die Lupe, fand aber kein Erfor-
dernis, die schon frither festge-
setzten Aspartammengen pro
Kilogramm Korpergewicht, die
bei 40 Milligramm pro Kilo-
gramm Korpergewicht lagen, zu
verdndern. Der Verein fiir Kon-
sumenteninformation sieht
auch keinen Handlungsbedarf.

In Japan verboten

Tatsache ist, dass Japan
schon vor rund 30 Jahren den
Einsatz von Aspartam gesetz-
lich verboten hat. Japan berief
sich seinerzeit auf bedenkliche
Studienergebnisse und hat bis
heute keinen Grund gefunden,
diese Entscheidung zuriickzu-
nehmen. Die Kritiker fithlen
sichin den japanischen Geset-
zen bestitigt. Einige kritisieren
Aspartam scharf und angriffig:
,2Aspartam ist eine der gefihr-
lichsten Substanzen, die jemals
als "Lebensmittel" auf die
Menschheit losgelassen wor-
den ist’ meint Martin Becker
und macht mit Hinweis auf ver-
trauensvolle Quellen Aspartam
ftir zirka 90 Krankheiten — w.a.
Alzheimer, Angstzustinde,
Asthma, Allergien, Panikzu-
stinde, Herzrhythmusstorun-
gen - verantwortlich.

Patrick Holford, der Autor
des Buches ,Optimale Ernéh-
rung fiir die Psyche” schreibt:
,Eine Studie tiber die Auswir-
kungen von Aspartam auf Pa-
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TITELSTORY

- gefahliche Substanz
er Zuckerersatz?
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tienten mit Depression wurde
vom institutionellen Untersu-
chungsausschuss in den USA
wegen der schwerwiegenden
Reaktionen bei Einzelpersonen
mit Gemititskrankheiten been-
det. 63 % litten mit Aspartam
unter Gedéchtnisverlust (vergli-
chen mit keinem Verlust bei
Plazebo), 75 % litten mehr
unter Ubelkeit, 25 % erlebten
einen Anstieg der Gereiztheit

namlich als Zucker wahr und
stellt sich darauf ein. Dadurch
fallt der Glukosespiegel im Kor-
per In der Folge kommt es zu
einer Freflattacke. Die kiinstli-
chen SiifSungsmittel sind dem-
nach auch dafur verantwortlich,
dass in vielen Fillen Fast-Food
nicht satt macht bzw. man sehr
bald wieder hungrig wird, denn
in vielen Fast-Food-Produkten
- auch der grofSen Hamburger-

Apartam ist weltweit in mehr al 9000 Produkten enthalten

und in rund 90 Landern zugelassen!

und bei 37 % verschlechterte
sich die Depression. Vom Auf-
sichtspersonal, das nicht unter
Gemiitsstorungen litt, hatten
20% einen Gedéchtnisverlust
nach der Einnahme von As-
partam und 40% litten unter
Alptrdumen.

Aspartam
macht hungrig

Zucker beinhaltet viele Kalo-
rien und macht deshalb dick.
Das ist der eigentliche Grund,
warum Konsumenten auf As-
partam als StifSungsmittel zu-
riickgreifen. Dahingehend
argumentieren auch die Her-
steller. Der Mediziner Klaus
Rhomberg widerspricht dieser
Argumentation in einem pres-
setext-Interview: “Das ist falsch.
Die kiinstlichen Stif$stoffe be-
wirken namlich, dass spite-
stens 90 Minuten nach der
Einnahme ein wahnsinniger
HeifShunger entsteht. Der Orga-
nismus nimmt den Stif3stoff

Anbieter - finden sich kiinstlich
hergestellte Stifstoffe.

Die Funktion als Appetitma-
cher wird auch in der Tiermast
genutzt. D.h. der vermeintliche
Schlankmacher wird als Dick-

lich. Geméf$ dem Deutschen
StiSstoffverband sind die Me-
thanolmengen, die mit As-
partam aufgenommen werden
aber dufSerst gering. Andere
Quellen weisen aber gerade das
Methanol als gefihrlich aus,
weil es als Nervengift gilt.

Die EU bezeichnet As-
partam unter der Nummer E
951. Aspartam ist ungefihr
200x siifSer als der als Saccha-
rose ausgewiesene raffinierte
Kristallzucker. Aspartam hilt
Hitze nicht stand und ist somit
zum Backen und Kochen nicht
geeignet.

Kiinstliche Alternativen
zu Aspartam

Es gibt noch viele weitere
kiinstliche Siif$stoffe. Neben As-

macher eingesetzt. partam sind Cyclamat und Sac-
charin am bekanntesten.
Was ist Aspartam? Cyclamat ist etwa 30-mal siifier
als raffinierter Zucker und kann
Gemif$ dem Lebens- im Gegensatz zu ande-
mittellexikon ist As- o — ren kiinstlichen Siif$stof-
partam ein . fen auch zum Kochen
Lebensmittelzusatzstoff, B0 1 und Backen verwendet
der zu den Siif$stoffen werden, weil es hitze-
zahlt. Die Herstellung r::. bestindigist. Es
erfolgt durch chemi- wurde erstmals 1937
sche Synthese und hergestellt und war
Aspartam besteht in den fnfziger Jah-
aus den miteinander ren ein weit verbrei-
verbundenen Ami- teter Siif$stoff.
nosauren L-Aspara- Studien an Tieren
gin und ergaben bei hohen
Phenylalanin. Wei- Dosen ein erhohtes
ters ist Methanol ein Krebsrisiko, wes-
wichtiger Bestand- r:-.'.,; " halb die Verwen-

teil. Methanol ist fiir den
menschlichen Kérper gefihr-

dungin
GrofSbritannien, den USA und

einigen anderen Landern 1969
verboten wurde; in Deutsch-
land ist es nur fiir Didtzucker
zugelassen. (Quelle:
encarta.msn.com).

Saccharin ist der élteste
kiinstliche Siif$stoff. Es wurde
1879 entdeckt und wird seitdem
invielen Bereichen angewendet.
Seine SiifSkraft ist 550mal so
hoch wie die von Saccharose, es
hat aber einen bitteren Nachge-
schmack (der zum Teil durch
Mischung mit anderen Stif$stof-
fen verdeckt werden kann). Sac-
charin ist nicht hitzebestandig.
Bisher gibt es keinen Nachweis
einer schidlichen Wirkung beim
Menschen, doch wurde durch
Tierversuche mit hohen Dosen
eine karzinogene Wirkung nach-
gewiesen. (Quelle:
encarta.msn.com)

Natiirliche Alternativen
zu Aspartam

Hier sind in erster Linie die
Glykoside Rebaudioside und
Stevioside, die aus der Stevia-
Pflanze gewonnen werden, zu
nennen. Sie sind bis zu 300-mal
stifSer als raffinierter Zucker.
Stevia ist in Europa noch nicht
flachendeckend freigegeben,
aber bereits im Handel. Da Ste-
via ein reines Naturprodukt ist,
keine Kalorien hat und auch
keine Nebenwirkungen be-
kannt sind, ist es als Alternative
zu Aspartam und den anderen
kiinstlichen Siif$stoffen anzu-
denken. Fiir Gesundheitsbe-
wusste ist Stevia schon ldngst
eine einsatzfihige Alternative.
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GESUNDHEIT UND KRAUTER

Winterzeit ist Teezeit

Tee-Hausapotheke fiir die kalte Jahreszeit

ees gehoren zu den
Téltesten Heilmitteln
und sind auch heute

noch beliebt, wie eh und je.
Auch viele Arzte schworen auf
die Verschreibung von Arznei-
tees, weil diese die Selbsthei-
lung des Korpers unterstiitzen.
Tee ist ein beliebter und auch
gesunder Durstloscher, der
gleichzeitig auch gesundheitli-
che Wirkung hat. Tee ist aber
auch ein Naturprodukt, das mit
komplexen Inhaltsstoffen vielen
Medikamenten Paroli bieten
kann. Wie Kaffee ist Tee auch
ein Genussmittel, das z.B. eine
ehrwiirdige Zeremonie beno-
tigt, eine reiche Tradition hat
und kulturell in vielen Landern
einen hohen Stellenwert hat. In
einer Gesundheitszeitschrift
wollen wir uns aber in erster
Linie mit Gesundheitstees be-
schiftigen. So sind viele Teesor-
ten eine sinnvolle Erginzung zu
Medikamenten, auch wenn sie
nicht immer die chemische
Bombe ersetzen konnen.

Wer schon einmal eine
TCM-Apotheke besucht hat,
weif$, was mit Krautern alles ge-
heilt werden kann. Die Traditio-
nelle Chinesische Medizin
arbeitet hauptséchlich mit
Kréutern, die zu Tee zubereitet
werden und dieser wird nach
genauen Anleitungen getrun-
ken. Aber auch hierzulande
sind getrocknete Heilpflanzen
wichtige Arzneien.

Tee wird in der Regel mit ko-
chendem Wasser tibergossen.
Dadurch werden Keime getotet
und die vielen Inhaltsstoffe
losen sich in heifSem Wasser
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am besten. Damit die im Tee
enthaltenen dtherischen Ole er-
halten bleiben, sollte man den
Tee anschlieflend zugedeckt
ziehen lassen. Einige Tees wie
Eibischwurzel oder Birentrau-
benblitter werden hingegen
besser mit kaltem oder lauwar-
mem Wasser angesetzt. Ob der
Tee immer frisch zubereitet
werden soll oder mehrere Auf-
glisse vertrégt, ist eine Frage der
Sorte. Chinesische Taxifahrer
haben eine Teeflasche bei sich,
in der sich die Kriuter befinden
und tiber den ganzen Tag hin-
weg wird der gleiche Sud
immer wieder aufgegossen.
Grundsitzlich sollte der Tee
aber stets frisch zubereitet wer-
den, da sich, wenn ein Aufguss
mehrere Stunden bei Raum-
temperatur steht, Mikroorganis-
men darin vermehren konnen.

Es gibt eine Fiille von Kréiu-
ter und Krautermischungen, die
eine positive Wirkung auf den
Korper haben. In vielen Haus-
halten finden sich altbewihrte
Sorten. Alle bekannten heimi-
schen Heilkrauter bereit zu

haben, ist wohl unmaglich.

Aber eine kleine ,Tee-Hausapo-
theke“ macht Sinn und gehort
in jeden Haushalt. Hierzu ei-
nige Beispiele, die fiir die kalte
Jahreszeit besondere Bedeu-
tung haben.

Schwarztee

Dieser ist in erster Linie ein
Genussmittel und ihn gibt es in
verschiedenen Mischungen
oder reinen Sorten. Die
Schwarzteekultur ist eine ei-
gene Kunst, die hier nicht niher
beschrieben werden soll. Aber
Schwarztee hat auch eine ge-
sundheitliche Wirkung - und
zwar wirkt Schwarztee bei
Durchfall, Stress, Bluthoch-
druck, Konzentrationsschwii-
che, aufSerdem wirkt er
anregend. Wenn Schwarztee als
GenufSmittel oder zur Anre-
gung getrunken wird, sollte
man ihn nur kurz - rund zwei
Minuten - ziehen lassen, als
Heilkraut muss man ihn schon
langer - rund zehn Minuten -
ziehen lassen.

Griiner Tee
Auch dieser ist ein beliebtes
Genussmittel mit gleichzeitig

gesundheitsfordernder Wir-
kung. Griintee gilt in Asien als
weitverbreitetes Heilmittel und
wird dort von vielen Menschen
taglich getrunken. Griiner Tee
verhindert Karies und Zahn-
fleischentziindungen, hat einen
glinstigen Einfluss auf Herz und
Kreislauf und soll auch eine
vorbeugende Wirkung gegen
Krebs haben. Weiters senkt
Griintee den Blutdruck, kann
den Cholesterinspiegel senken,
wirkt bei Durchfall und hat eine
entziindungshemmende Wir-
kung, so dass der Tee auch bei
Erkiltungskrankheiten, Hals-
schmerzen, Heiserkeit und
Schnupfen getrunken werden
sollte. Desweiteren wirkt der
Griine Tee glinstig auf die Haut
und bekédmpft die Hautalterung
und Fuf$pilz. Auch bei Verdau-
ungsproblemen und Mundge-
ruch wird dieser Tee eingesetzt.

Lindenbliiten

Ein Tee aus Lindenbliiten
wirkt vorbeugend gegen Erkal-
tungen, treibt den Schweif3, regt
den Appetit an, beruhigt die
Nerven und kann sogar bei
Rheuma helfen. Bei Grippe und
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Fieber gehort der Lindenblii-
tentee zum Standardpro-
gramm. Die Linde lindert den
Hustenreiz, ist krampflosend,
regt die Abwehrkrifte an, senkt
den Blutdruck, 16st den Schleim
und regt den Harnfluss an.

Kamille

Ein Kamillentee ist gerade in
unseren Breiten ein bekanntes
und beliebtes Hausmittel. Der
Tee wird bei grippalen Infekten,
Erkiltungskrankheiten, Hals-
entziindungen, Durchfall, Bla-
hungen, Bauchweh und
Darmkrampfen getrunken,
wirkt auch bei Entziindungen
der Mundschleimhaut wie
ebenso bei Entztindungen des
Mund- Nasen- und Rachenbe-
reichs, bei Darm- oder Magen-
krampfen oder —schmerzen, bei
Menstruationsbeschwerden,

Koliken, Himorrhoiden, Haut-
leiden, Ekzemen und Abszes-
sen, sowie bei Schlaflosigkeit
und Verdauungsstérungen also
auch bei Ubelkeit. Aus den An-
wendungsgebieten ist heraus-
lesbar, dass der Kamillentee
zum Trinken, Inhalieren und
fiir die duflerliche Anwendung
Verwendung findet.

Thymian

Der Thymian hat sich als
Heilpflanze zur Behandlung
von Husten, Bronchitis und
Asthma bewéhrt. Auch bei In-
fekten der Nieren und Blase
zeigt Thymian seine Wirkung.
Wenn er gegurgelt wird, lindert
er Halsschmerzen, die durch
Kehlkopf- und Mandelentziin-
dungen entstehen. Er wirkt be-
sonders auf den Magen und die
Verdauung, man nimmt ihn

deshalb auch oft als Gewiirz bei
fetten Braten. Er hilft bei Hu-
sten, weil er auch eine schleim-
und krampflésende Wirkung
hat. Seine Wirkungsliste ist aber
noch viel langer, so wirkt Thy-
mian auch bei Blasen- und Nie-
renbeschwerden, bei
Erkéltungskrankheiten, grippa-
len Infekten, bei Lungenbe-
schwerden, bei rheumatischen
wie auch bei Verdauungssto-
rungen.

Brennnessel

In der Naturheilkunde ver-
wendet man die Blitter und die
Wurzeln. Sie wirken heilend auf
die Harnwege und die Atemor-
gane, bei Magen- und Darmka-
tarrhen wie auch bei Durchfall,
zur Blutreinigung, gegen Hau-
tunreinheiten und auch bei
rheumatischen Beschwerden.

Die Brennnessel wirkt auch
stark entwissernd auf den Kor-
per - ist also harntreibend. Der
Brennnesseltee ist appetitanre-
gend, blutreinigend, fordert die
Durchblutung und die Blutbil-
dung, ist haarwuchsfordernd
und stoffwechselanregend, lost
den Schleim und stimuliert die
Verdauungsdriisen, wirkt blut-
zuckersenkend und entgiftend.

Pfefferminze

Bei Ubelkeit und Brechreiz
ist Pfefferminztee wegen seiner
leicht betdubenden Wirkung
auf die Magenschleimhaut hilf-
reich. Die Pfefferminze wirkt
anregend, auswurffordernd, be-
ruhigend, desinfizierend, ent-
ziindungshemmend,
galletreibend, krampflosend
und verdauungsfordernd. Sie
wird gerne bei Appetitlosigkeit,
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Magen- und Darmbeschwer-
den, Bldhungen, Brechreiz,
Darmbkoliken und Durchfall,
aber auch bei Erkiltungskrank-
heiten aller Art, Kopfschmer-
zen, Ubelkeit, Leber- und
Gellebeschwerden, Rheuma,
Schlafstorungen, Menstruati-
onsbeschwerden verwendet.
Pfefferminztee wirkt schmerz-
stillen, krampflosend, keimto-
tend, galletreibend, entziin-
dungswidrig und beruhigend.

Teemischungen

Heilkrautertees konnen auch
gemischt werden - so wie es die
Arzte der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin auch machen.
Manch versierte Laien machen
das selbst, aber in der Apotheke
sind die Experten zu Hause. Es
gibt unzihlige Krauter mit viel-
faltigsten Wirkungen.

Die Mischungen orientieren
sich an den verschiedenen Indi-
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kationen und sind durchaus
vielfiltig — abhingig vom Her-
steller, vom Apotheker oder von
tiberlieferten Rezepten. Bei der
Wirkung von Tees wird auf Er-
fahrungen und Uberlieferungen
zurtickgegriffen. Es gibt viele
Kriuterbiicher, die Anleitungen
geben, wie Teemischungen her-
zustellen sind. In der Regel wird
man aber auf bewéhrte Mi-
schungen zuriickgreifen und
die notwendige Mischung in
der Apotheke kaufen. Je nach
Erfordernis sollten in einer
,Tee-Hausapotheke" folgende
Krautertees nicht fehlen: Bla-
sen- und Nierentee, Galle- und
Lebertee, Tee gegen Appetitlo-
sigkeit, Teemischung gegen Bla-
hungen, Magen- und Darmtee,
Beruhigungs- und Einschlaftee
und natiirlich ein Brust- und
Hustentee.
Friichtetees

Friichtetees sind nicht nur

schmackhafte Getrinke son-
dern auch ein wirkungsvoller
Vitaminspender. Die Zusam-
mensetzung der Friichtetees ist
schier unendlich. Sie bestehen
aus Hagebuttenschalen, Erd-
beerblittern, Brombeeren, Hi-
biskus, Apfeln, schwarzen
Johannisbeeren, Kirschen, Ho-
lunderbeeren, Sanddorn, Him-
beeren, Aprikosen usw ...
Friichtetees haben auch viele
Mineralstoffe zu bieten und
sind als Durstloscher eine sinn-
volle Alternative zu den iiber-
zuckerten und ,leeren”
Softdrinks. Friichtetees sind im
Sommer - kalt getrunken - wie
auch im Winter beliebt.

Tee ist eine Arznei
Krautertees, die vom Arzt
gegen eine Krankheit verschrie-
ben oder empfohlen werden,

sind nach osterreichischem
Recht eine Arznei und sind

demnach in den Apotheken zu
erhalten. Wenn aber keine Indi-
kation angefiihrt ist, kann der-
selbe Tee auch in jedem
Lebensmittelgeschift oder Ein-
kaufsmarkt als Nahrungsmittel
gekauft werden. Der Unter-
schied macht also die Beschrif-
tung und nicht der Inhalt.

Selbst pfliicken

Unsere Wilder und Wiesen
sind voll von Heilkrdautern. Das
alte Wissen dartiber ist heute
Gott sei Dank nicht verloren,
sondern in Biichern niederge-
schrieben. So kann man sich die
Krauter auch selbst pfliicken, sie
trocknen und zum gewiinschten
Tee mischen oder sie sortenrein
verwenden. Eine solche Titig-
keit macht nicht nur Spafé, son-
dern fordert auch das Bewusst-
sein fiir das Wunderbare, was
die Natur bietet und sie férdert
die Gesundheit per se. |
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ERNAHRUNG

Lebensmittelunvertraglich-

keiten auf dem Vormarsch

aben Sie nach dem
HEssen manchmal
Hautausschlage,

Durchfall oder ist Thnen
schlecht? Die Ursache sind nicht
immer Allergien oder verdor-
bene Lebensmittel. Oftmals ist
eine Lebensmittel-unvertréglich-
keit an den ldstigen Symptomen
schuld. Immer mehr Menschen
in Europa leiden unter einer die-
ser Abbaustérungen im Darm,
wie Zoliakie, Lactose-, Histamin-
oder Fructose-Intoleranz bzw.
Malabsorption. Da nach wie vor
viele Betroffene falsch diagnosti-
ziert werden und die Zahl der
Betroffenen kontinuierlich steigt,

o

o
[ K2z

Dr. Albert Missbichler, Wis-
senschaftlicher Leiter der
wiss. Gesellschaft zur For-
schung und Weiterbildung
im Bereich nahrungsmittel-
bedingter Intoleranzen -
NutriDis
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kommt der Aufkldrung iiber die-
ses Thema nach wie vor grofie
Bedeutung zu. Aus diesen Griin-
den haben sich vor einiger Zeit
nambhafte Experten zur Wissen-
schaftlichen Gesellschaft zur
Forschung und Weiterbildung
im Bereich nahrungsmittelbe-
dingter Intoleranzen (NutriDis)
zusammengeschlossen. Das ak-
tuelle Diskussionsthema lautet:
Fructose-Malabsorption — Sym-
ptome, Diagnose und Therapie-
moglichkeiten.

(Wien, Dezember 2009) - Ein
hektischer Arbeitstag, ein Termin
jagt den nichsten und dazwi-
schen ein schnelles Fertiggericht
- das spart Zeit. Doch was ist der
Preis dafiir? Lebensmittelunver-
traglichkeiten sind vor allem in
den industrialisierten Landern
immer starker auf dem Vor-
marsch. Die Ursachen dafiir sind
vielfiltig: Infektionen, Entziin-
dungen, Medikamente und der
hohe Anteil an Fructose zum
Beispiel in Fertiggerichten setzen
die Darmflora hohen Belastun-
gen aus und bringen das sensi-
ble Gleichgewicht der Ver-
dauung schnell durcheinander.

Unvertraglichkeiten
noch stirker auf dem
Vormarsch als Allergien
Was viele immer noch nicht
wissen: Eine Unvertréglichkeit ist
keine Allergie. Wihrend eine All-
ergie eine Immunreaktion des
Korpers gegen bestimmte Ei-
weifdstoffe bedeutet, spielen sich
Unvertraglichkeiten hauptsiach-
lich im Darm ab. Ao. Univ.-Prof.
Dr. Michael Wolzt, Facharzt fiir

Innere Medizin an der Universi-
tat fuir Klinische Pharmakologie
und Universitatsklinik fiir Innere
Medizin in Wien, erklart diesen
Vorgang folgendermafSen: ,Un-
vertraglichkeitsreaktionen ent-
stehen, wenn Verdauungs-
enzyme Nahrungsbestandteile
schlecht spalten.

Dass Unvertréglichkeiten
noch starker zunehmen als All-
ergien beweisen aktuelle Daten:
Wihrend die klinisch nachge-
wiesene Héufigkeit von Nah-
rungsmittelallergien in
Mitteleuropa nur bei 3-5% der
Bevolkerung liegt, machen Un-
vertraglichkeiten einer weit ho-
heren Zahl von Betroffenen das
Leben schwer. Durchschnittlich
10-30% der europiischen Bevol-
kerung leiden an einer Lactose-
Intoleranz, 5-7% an einer
Fructose-Malabsorption, 1-3%
an einer Histamin-Intoleranz
und 1% an einer Zoliakie (Glu-
ten-Intoleranz). Die Dunkelziffer
wird jeweils weit hoher ge-
schitzt.

Fructose-Malabsorp-
tion statt Reizdarm-
syndrom

Der Weg zur richtigen Dia-
gnose ist oft lang und mithsam,
wie auch eine Betroffene Frau
Dr. Susanne Feigl bestétigt: ,Er-
fahrungsgemafd wird man als Pa-
tient nicht ernst genommen und
es dauert lange, bis Arztlnnen
auf die Idee kommen, die Sym-
ptome konnten auf Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten
zurlickzufithren sein Beispiels-
weise wird eine Fructose-Malab-
sorption haufigirrttimlich als

Reizdarmsyndrom diagnosti-
ziert, weil viele Symptome bei
beiden Krankheitsbildern gleich
sind: Durchfall, Bldhungen oder
Verstopfung.

Wichtigist es daher, Sym-
ptome genau zu beobachten
oder ein Erndhrungstagebuch zu
fithren, um dem Arzt die Dia-
gnose zu erleichtern.

Fructose-Intoleranz
oder Malabsorption?

Tatséchlich muss auch zwi-
schen einer Fructose-Intoleranz
und einer Fructose-Malabsorp-
tion unterschieden werden. Die
hereditére Fructose-Intoleranz
ist ein angeborener Enzymde-
fekt. Betroffene miissen ihr
Leben lang auf fructosehaltige
Lebensmittel verzichten. Die in-
testinale oder erworbene Fruc-
tose-Malabsorption ist eine
Stoffwechselstorung des Gluco-
setransportsystems GLUT 5. Die
Fructose (Fruchtzucker) kann
vom Darm nicht richtig aufge-
nommen werden und es entste-
hen die typischen Symptome.
Die einzige kausale Therapie ist
die Vermeidung von fructosehal-
tigen Lebensmitteln wie etwa
Obst und Gemiise, was jedoch
schnell zu Mangelerscheinun-
gen fiihren kann.

Neues Nahrungs-
ergdnzungsmittel
gegen Fructose-
Malabsorption

Seit kurzem gibt es jedoch
endlich einen Hoffnungsschim-
mer fiir Betroffene. Nach einer
langen Forschungs- und Ent-
wicklungsphase wurde von
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einem dsterreichischen Life-Sci- ~ Was tun bei Histamin- einer Histamin-Intoleranzister-  und Losungsmaglichkeiten fiir

ence-Unternehmen nun ein Weg  Intoleranz? leichtert: ,Seitdem ich mich die Diagnose und Therapie auf-
gefunden, diese Stérungim Neben einer Fructose-Malab-  gegen Histamin-Intoleranz be- zuzeigen. Breit angelegte Fort-
Transportsystem mithilfe des sorption sind auch viele Men- handeln lasse und mich hist- bildungsprogramme fiir Arzte
Enzyms Xylose Isomerase (XI) schen von einer Histamin- aminarm ernéhre, sind meine und Apotheker sollen das Pro-
zuumgehen. Esistzu erwarten,  Intoleranz betroffen. Nachdem  Symptome verschwunden. blembewusstsein erhdhen und
dass die aktuelle duozentrische, ~ Genuss bestimmter Lebensmit- fiir Betroffene rasche und effi-

doppelblinde, randomisierte und  tel, wie z. B. Kise, Tomaten oder ~ NutriDis - fiir mehr For-  ziente Hilfe ermoglichen. Dr.
plazebokontrollierte Studievon ~ Rotwein, konnen bei ihnen ver- schung und Aufklarung rer. nat. Albert Missbichler, Wis-

Herrn Priv-Doz. Dr. Peter Ko- schiedenste allergiedhnliche An den vielen méglichen senschaftlicher Leiter der Ge-
mericki von der Klinischen Ab- Symptome auftreten. Dazu ge- Quellen der Unvertraglichkei- sellschaft: ,Wir sehen uns
teilung fiir Umweltdermatologie ~ horen beispielsweise Magen- ten setzen nun die Mitglieder verpflichtet, eine moglichst
und Venerologie an der Medizi- ~ Darm-Beschwerden wie z. B. der Wissenschaftlichen Gesell-  groffe Gruppe von Arzten, The-
nischen Universitit Graz diesen ~ Bliahungen, Kopfschmerzen oder — schaft zur Forschung und Wei-  rapeuten und Apothekern zu
Optimismus bestitigt: ,Die XI- rote Flecken im Gesicht. Betrof-  terbildung im Bereich erreichen, die sich in diesem
Kapseln zeigten sich unter La- fene sollten histaminhaltige nahrungsmittelbedingter Into-  zunehmend wichtiger werden-
borbedingungen in der Lage, Speisen vermeiden, was jedoch ~ leranzen (NutriDis) an: Nutri- den Bereich fortbilden und
Fructose in leicht verwertbare grofse Einschriankungen bedeu-  Dis hat es sich zum Ziel gesetzt,  auch ihre Erfahrungen weiter-
Glucose umzuwandeln: Die tet. Einen Auswegbietet dieBe-  als internationale Plattform die  geben. Denn nur so kénnen
endgiiltigen Ergebnisse werden  gleitung der Mahlzeiten mit verschiedenen Ursachen der chronische Krankheiten wirk-
voraussichtlich bis Jahresende einer Enzym-Supplementierung.  Nahrungsmittelunvertraglich- sam verhindert bzw. behandelt
veroftentlicht. Elisabeth Marchl, Betroffene keiten nachhaltig zu erforschen ~ werden’

MNormale Frucioss-
Absorpticn

Fructose-

Malabzorption

— Lésung AA




ein Doktor verlieh
Mden MD-Award fiir
besondere Pro-

jekte im Gesundheitswesen.
Die 10.000 Euro Pramie wurde
vom Herausgeber Dr. Wilfried
Westritschnig an Michael Isak
vergeben. Isak prisentierte ein
bestechendes Konzept fiir Pa-
tienten in Not, die vom Gesund-
heitswesen im Stich gelassen
werden.

aus, die sich in erster Linie in
den Dienst der Patienten stel-
len. Als Patientenzeitschrift der
osterreichischen Arzte ist es
uns ein Anliegen, die Interessen
der Patienten in den Mittel-
punkt zu riicken. Die Ausschrei-
bung eines Awards soll dazu
beitragen und neue Perspekti-
ven eroffnen. Das Gesundheits-
system ist im Umbruch.
Experten meinen, dass kein

Mein Doktor

Michael Isak
10.000,00

MD-Award 2009
MeinDoktor lobt 10.000
Euro fiir Gesundheitsprojekte
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Stein auf dem anderen bleiben
wird. Von aufSen kommende
Ideen sind also gefragt und kon-

nen entscheidende Beitrége fiir
eine Neuorientierung liefern —
so wie dieses Jahr das Projekt
eines 22-Jahrigen Studenten
der Rechtswissenschaften.

Das Siegerprojekt

Der Verein ,Patient in Not“
ist fiir Patienten, die von drztli-
chen Kunstfehlern betroffen
sind und eine Plattform oder
auch Hilfe brauchen. ,Am Ende

liegt die Wahrung der Rechte
von Patienten im SchofSe der
Juristerei“ meint Isak, der als

angehender Jurist einen Beitrag
zur Qualitatssicherung bzw. -
verbesserung im Gesundheits-
wesen leisten will. Gemaf$
Studien gibt es 30.000 arztliche
Fehlleistungen pro Jahr in
Osterreich und das im Jahre
2009 publizierte ,Skandalbuch”
von Kurt Langbein spricht von
rund 2.500 Todesfillen. Michael
Isak will mit dem Verein ,Pa-
tient in Not“ Betroffene infor-
mieren, Beispielfille
prasentieren und vor allem
auch rechtliche Hilfe durch
fachkundige Juristen anbieten.
,Unsere Homepage als Basis fiir
die Plattform ist schon in Vor-
bereitung”

Die wesentlichen Bestand-
teile des Projekts sind neben
einer Internetplattform, eine
Rechtsdatenbank, welche sich
auf Krankheitsfille und auf
Kunstfehler konzentriert, eine
Mediendatenbank, die Betrof-
fene auf die generelle Proble-
matik aufmerksam macht und
gleichzeitig auch Mut zum Han-
deln geben soll und ein Netz-
werk von Beratern. Dazu
gehoren Arzte und Juristen,
aber auch Versicherungen und
Betroffene, die Erfahrungen
einbringen konnen.

Der Sieger

Michael Isak studiert
Rechtswissenschaften an der
Juristischen Fakultat der Uni-
versitdt Wien und verbringt
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ne Patienten
usgezeichnet

seine Sommermonate in Singa-
pur, in einer renommierten in-
ternational titigen Grof$kanzlei,
wo er auch Praxiserfahrung
sammeln kann. Die Idee zu ,Pa-
tient in Not“ kam ihm bei einem
Schadensersatzfall in der Kanz-
lei und einem &hnlichen Fall in
der eigenen Familie. ,Meine
GrofSmutter hatte vor einiger
Zeit eine Hiiftoperation bei der
nicht ordentlich operiert wurde
und so aus einer erhofften Ver-
besserung der Lebensqualitt
eine Verschlechterung resul-
tierte. Viele Menschen, wie
meine GrofSmutter wiissten
sich hier, aus Mangel an juristi-
schen Kenntnisen oder erfor-
derlichen Mitteln, nicht zu
wehren. Hier muss es Aufgabe
von engagierten Juristinnen
sein, den durch medizinisches
Fehlverhalten Geschidigten zu
helfen, so dass diese zu ihrem
Recht kommen"

Jurybewerung

Die Jury, die aus dem Her-
ausgeber von MeinDoktor Dr.
Wilfried Westritschnig, dem
Marketingexperten Harald
Huber und dem Gesundheits-
journalisten Dr. Robert Harsie-
ber bestand, wiirdigte das
Projekt ob seiner Innovations-
kraft, seiner Realisierungs-
chance, seiner Verbreitungs-
moglichkeiten und seiner Klar-
heit. Das waren auch die Be-
wertungskriterien.

,Als Arzt weif$ ich, dass Feh-
ler passieren. Diese sollen weni-
ger werden und den
Betroffenen muss auch gehol-
fen werden’ meint der Allge-
meinmediziner und Radiologe
Dr. Wilfried Westritschnig.
,Gleichzeitig ist mir bewusst,
dass es um Haftungen und
eventuell auch um Klagen und
Prozesse geht. Das Thema hat
also einen hohen Stellenwert.
Mit dem Verein kann hier vieles
im Vorfeld abgefangen werden.
Eine kompetente aber vor allem
unabhingige Beratung ist fiir
beide Seiten - fiir Mediziner
und Patienten - von Vorteil

Der MD-Award beinhaltet
auch die Realisierungschancen.
,Marketing ist Handlung und
Aktion, deshalb ist ein Konzept,
das nichtrealisiert wird, nichts
wert. Und dieses Projekt wird
realisiert und das ist beachtens-
wert’, meint der Marketingex-
perte Harald Huber.

,Gesundheit ist heute 6ffent-
lich. Public Health ist zu einem
Schlagwort geworden, das in-
haltlich breite Prasenz gefun-
den hat. Michael Isak hat mit
seinem Projekt die Zeichen der
Zeit erkannt. Mit diesem Pro-
jekt wird offentliche Wirkung
erzeugt ;, davon ist Dr. Robert
Harsieber tiberzeugt, der die
mediale Wirkung ja schon mit
der Auszeichnung und dem Be-
richt dartiber als bewiesen
sieht.

AWARD

MeinDoktor 37



ADVERTORIAL

Eine unabhangige Finanzberatung durch Experten bringt sowohl fiir Unternehmen als auch fiir Privatkunden

ber-, unter- oder
| l richtig versichert?
Egal um welche Art

mangelhafter Versicherungsab-
deckung es sich handelt - fal-
sche Versicherungssummen
oder ein unzureichender Dek-
kungsumfang kosten im Ernst-
fall sehr viel Geld. Aber auch bei
den Pramienhohen zeigt sich:
Ein unabhéngiger Vergleich un-
terschiedlicher Angebote durch
Finanzexperten lohnt sich.
Nicht nur im Finanzsektor
nimmt die Qualitit der Beratung
eine wichtige Rolle ein, weifs
auch HR Prof. Dr. Robert Fischer,
Leiter des Zentrums fiir Manage-
ment und Qualitétssicherung
der Donauuniversitéit Krems. Er
steht als Geschéftsfiihrer des

AWD steht
fiir Erfolg!

AWD ist Marktfuhrer in
Europa und betreut kon-
zernweit Uber 2 Millionen
Kunden. AWD verfolgt
einen ganzheitlichen Bera-
tungsansatz und bietet mit
Uber 100 Produktpartnern
ein umfassendes und breit
gefachertes Angebot, ohne
jedoch eigene Produkte zu
vertreiben. Damit garan-
tiert AWD unabhangige
Beratung. Die Basis bildet
eine umfassende, individu-
elle Finanzanalyse, anhand
derer ein maBgeschneider-
tes Finanzkonzept erstellt
wird. Erst kurzlich wurde
AWD durch ein unabhangi-
ges Institut als Beratungs-
Testsieger pramiert.

Infos zu AWD auch im In-
ternet: www.awd.at
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Zahnambulatoriums Wiener-
berg einem Team von Top-Ex-
perten vor, das sich auf
besonders schonende Formen
der Implantologie spezialisiert
hat. Auf diesem Fachgebiet ist
die Einrichtung im Businesspark
am Wienerberg der Pionier der
Branche und auch international
hoch angesehen. Doch der Weg
zum modernsten Zahnambula-
torium Osterreichs war nicht
immer einfach, sondern mit
einem enormen Kraftaufwand
verbunden. Ein Einsatz der zu-
sammenschweif3t, wie der Erfolg
des kontinuierlich wachsenden-
den Teams mit Experten der ver-
schiedenen Fachgebiete zeigt.

In finanzieller Hinsicht baut
man seit langem auf die erfolg-

reiche Beratung durch Mag. An-
drea Pramhas, einer Top-Berate-
rin von AWD. Sie vertritt das
Ambulatorium gegentiber den
Banken, Fondsgesellschaften
sowie Versicherungen und holt
das Maximum heraus, damit
sich die Arzte und Zahntechni-
ker zu 100% auf ihr drztliches
Fachgebiet konzentrieren kon-
nen: die Zihne ihrer Patienten.
Das organische Wachstum des
Unternehmens wurde von An-
fang an von Mag. Pramhas mit
begleitet. Insbesondere das indi-
viduelle Finanzierungskonzept
und die laufende Betreuung der
Kapitalanlagen hat die erfolgrei-
che wirtschaftliche Entwicklung

tiberhaupt erst moglich gemacht.

Doch damit nicht genug, auch

=q W ey

im Arbeitsalltag spielt AWD fiir
die Zahnexperten eine wichtige
Rolle.

Das qualitativ hohe Niveau
der Zahnbehandlung wird durch
aktive Qualititsmanagement-
MafSnahmen gesichert. Um das
Ambulatorium auch aus unter-
nehmerischer Sicht gegen jegli-
che Unbill abzusichern, setzt
Prof. Fischer nicht nur auf die ob-
jektive Beratung in Sachen Fi-
nanzierung und Veranlagung
sondern auch in punkto Versi-
cherungen und Absicherung von
moglichen Schadensfillen. So
wurde das Ambulatorium mit
einem kompakten Biindel an es-
sentiellen Sachversicherungen,
das beispielsweise eine Betriebs-
unterbrechungsversicherung,




klare Vorteile

aber auch eine Haftpflicht- und
Rechtsschutzversicherung ent-
hélt, versorgt und garantiert
damit eine optimale Absiche-
rung im Schadensfall.

Vergleiche verschiedener An-
bieter fordern erhebliche Kosten-
unterschiede zu Tage, die sich in
Summe zu stattlichen Betriagen
addieren. Das gilt sowohl fiir Un-
ternehmer als auch fiir Privatper-
sonen. Doch nicht nur bei der
Hohe der Pramien kann eine un-
abhéngige Analyse finanzielle
Vorteile mit sich bringen. Sehr oft
sind die Deckungsrahmen von
Versicherungspolizzen zu hoch
bzw. zu niedrig angesetzt oder
iiberschneiden sich sogar mit
anderen Vertragen.

Die unabhéngigen Experten

—

von AWD bieten in diesen Fra-
gen umfassende Unterstiitzung,
Auf Basis einer fundierten Ana-
lyse des finanziellen Ist-Zustan-
des des Kunden, wird jeweils ein
individuelles Konzept erarbeitet.
Sie kennen die derzeit geltenden
Angebote und wissen wo sich
zusitzlich Geld sparen lisst. Bei
geschickter Wahl der Konditio-
nen und entsprechenden Ver-
handlungen kann man je nach
Umfang und Laufzeit der Polizze
Tausende Euro einsparen.

Und sollte es im Zahnambu-
latorium ausnahmsweise einmal
einen , Akutfall* finanzieller Art
geben, ist Mag. Pramhas stets zur
Stelle. Gerade in Zeiten einer ve-
ritablen Finanzkrise legt die
AWD Expertin besonders viel
Wert darauf, dass sich ihre Kun-
den auch weiterhin vollkommen
aufihr Know How in allen Fra-
gen rund ums Geld - insbeson-
dere jenes in punkto Kapitalan-
lagen - verlassen konnen. Im An-
lassfall wird unbtirokratisch und
unverziiglich ein personlicher
Beratungstermin vereinbart.
AWD richtet sich nach den Wiin-
schen der Kunden und nicht
nach den Bankoffnungszeiten.
Das kommt vor allem Privatkun-
den entgegen, die so entspannt
nach Feierabend einen Termin
vereinbaren konnen, bei dem
neben dem Versicherungsthema
nattirlich auch sémtliche andere
Bereiche des ,Geld- und Finanz-
lebens"besprochen werden kon-
nen: Altersvorsorge, Gesundheits-
vorsorge, Finanzierungen, Ver-
mogensaufbau sowie Kapitalanlage.

HewigenaLur

GROSSGLOCKNER

Top of Austria
Karntens hochstes Skigebiet

Saison von November bis April

¢ 1.300 bis 2.900 m Seehohe
55 Pistenkilometer

* 13 Liftanlagen

* 25 ha Freeridearena
* Paradies fiir Tiefschneefahrer
* urige Skihitten
* Kinder bis 10 Jahre FREI
(in Begleitung eines Elternteils)

GROSSGLOCKNER BERGBAHNEN TOURISTIK
Tel: 04824 / 2288

Email: grossglockner@skisport.com
Schneetelefon : 04824 / 2640
www.heiligenblut.at * www.gross-glockner.at




MeinDoktor
sucht
Mitarbeiter-
Innen!

Volontare gesucht

Jobs fur: Sie wollen in das Zeitungs- und Zeitschrif-
tenwesen hineinschnuppern und erste Er-
fahrungen sammeln. MeinDoktor bietet

P S y C h o ' o g ' nnen gemeinsam mit den weiteren Verlagsme-

dien die Chance, sich ein Bild Uber journali-

Padagoglinnen stische Arbeit zu machen.

: : Projektmitarbeiterinnen
Sozia ' E n g a g e rte Der Gesundheitsbereich hat viele Facetten.
fiur die Arbeit Veranstaltungen, individuelle und Regio-

nalprojekte brauchen engagierte Mitarbei-
terinnen, die bereit sind,
Eigenverantwortung zu Gbernehmen. Die
Tatigkeit kann selbststandig oder im Ange-
stelltenverhaltnis ausgetbt werden.

mit Kindern!

Das Institut fur individuelle Leistungsoptimierung
sucht selbststéndige Partnerinnen
und Trainerlnnen.- fiir Regionen in ganz Osterreich Anzeigenvermittler

Sie sind an einem Uberdurchschnittlichen
Einkommen interessiert und lhre Starken
liegen in der Kommunikation. Weiters ver-
fugen Sie tiber Uberzeugungskraft und
Konsequenz im Handeln. Vorkenntnisse

iilo ist dsterreichweit tatig und bietet teilleistungs-
schwachen Kindern (Stichworte Legasthenie,
Dyskalkulie, Hyperaktivitat) wirkungsvolle Lésungen
bzw. gibt es weitere interessante Tatigkeitsfelder.

Sie sind mit der Arbeit mit Kindern vertraut oder sind nicht erforderlich. Die Stelle kann
wollen sich dieser Zielgruppe zuwenden. Sie sind wahlweise selbststandig oder im Ange-
bereit, Verantwortung zu tbernehmen und selbst- stelltenverhéltnis ausgetbt werden.
sténdig zu arbeiten. Weiters verfugen Sie Uber ein

psychologisches oder padagogisches Basiswissen Interessentinnen schicken bitte lhre
bzw. werden Sie sich dieses aneignen. Bewerbungsunterlagen per E-Mail an

Es erwartet Sie eine erfiillende und sinngebende verlag@visionmission.at
Aufgabe, ein engagiertes Team und attraktive
Einkunftschancen.

MeinDoktor - Impressum
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2,50 Euro monatlich fiir lhre Gesundheit
MeinDoktor prasentiert Gesundheitsclub -
exklusiv fiir MeinDoktor-Leser!!

Tolle Clubgeschenke und Angebote!

Der, ‘Jafa]u

rurinrelGesundnent

esundheit ist das wichtigste schon eine in Anspruch ge-
GGut des Menschen. Des- . MeinDoktor- nommene Club-Leistung
halb gibt es den MeinDok- Gratisabo und Sie haben den Mit-
torClub - den Gesundheitsverein gliedsbeitrag schon wie-
mit den vielen Vorteilen. ' ein tolles Ein- der eingespart oder Sie
Der Club hat es sich zur Auf- sti egsgeschen k erwirtﬁchaften sogar
gabe gemacht, seinen Mitgliedern (O der tolle Ange einen ,Uberschuss: Au-
Gesundheitsleistungen bzw. Infor- . g erdem gibt es janoch das
mationen und Vorteile rund um bote mit Zuzahl Ung) Gratis-Abo von MeinDoktor!
das Thema Gesundheit zu bieten. .
Zum Einstieg erhalten Sie - zT. G ESl.J ndheits-
gegen einen geringen Aufpreis — seminare Wenn Sie sich fiir die Mit-

ein Oberarm-Blutdruckmessgerit,
eine Korperfettwaage, einen Luft-

befeuchter oder andere tolle Ana-
gebote.

Werden Sie Mitglied bei Mein-
DoktorClub, und Sie erhalten
nicht nur ganz wichtige Infos, die
Threr Gesundheit nutzen, sondern
Sie ersparen sich durch die Inan-
spruchnahme der Clubleistungen
viele hundert Euro. Meist reicht

»
»
»
»
»

Verlosung von Wellness-
und Gesundheitsaufenthalten

Vorzugspreise bei
Gesundheitsprodukten

Gesundheits-Clubreisen

und vieles andere mehr

gliedschaft bei MeinDok-
torClub interessieren und
Sie lesen MeinDoktor ge-
rade bei einem Arzt, dann
nehmen Sie diese Zeit-
schrift ruhig mit nach
Hause oder fordern Sie
ein Exemplar unter 0810
900422 an. Sollte die An-
meldekarte bereits fehlen,
schicken wir lhnen diese
Ausgabe von MeinDoktor
ebenfalls gerne zu.



Zum Verein

MeinDoktorClub ist ein gemeinniit-
ziger Verein. Der Clubbeitrag fiir
die Mitgliedschaft in der Hohe von
€ 2,50 monatlich wird einmal jahr-
lich im Vorhinein vorgeschrieben —
das ergibt einen Jahresheitrag von
12-mal 2,50, somit 30 Euro. Die
Mindestmitgliedsdauer betragt
zwei Jahre und verlangert sich um
jeweils ein Jahr, falls sie nicht frist-
gerecht gektindigt wird. Eine
schriftliche Kiindigung muss mit
einer Frist von mindestens einem
Monat vor Ablauf des Mitgliedsjah-
res beim Verein eingehen, sie be-
darf nicht der Angabe von
Griinden. Die Mitgliedschaft be-
ginnt mit dem Monat, in dem der
Antrag bestatigt wird. Rechte aus
der Mitgliedschaft konnen jedoch
erst bei Eingang der ersten Mit-
gliedsbeitragszahlung hergeleitet
werden. Die Statuten sind unter
www.mein-doktor.at abrufbar bzw.
konnen schriftlich oder telefonisch
angefordert werden. Der Verein
verpflichtet sich, die angefiihrten
Clubleistungen nach bestem Wis-
sen und Gewissen zu erfilllen, ist
an einer Ausweitung der Leistun-
gen interessiert und behalt es sich
vor, Clubleistungen und -angebote
zu verandern. Ein Recht auf die
Clubleistungen besteht nicht. Club-
produkte sind vom Umtausch aus-
geschlossen. Die Versandkosten fiir
Clubleistungen tragt das Mitglied.
Der Verein behélt sich vor, eine
Mitgliedschaft ohne Angabe von
Griinden abzulehnen. Der Verein ist
nicht auf Gewinn ausgerichtet.
Zweck des Vereins ist u.a. die Orga-
nisation und Zurverfiigungstellung
von Gesundheitsleistungen fiir
seine Mitglieder.

INFOS:

Verein MeinDoktorClub
TeichstraBe 3, 9063 Maria Saal
Tel. 0810 900 422.

E-Mail: club@mein-doktor.at
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Beauty-Tage
fiir MDC-Mitglieder

Als Neumitglied erhalten Sie
Gutscheine der Beauty-Resi-
denz Dolezal in Neusiedl am
See im Wert von 400,- Euro
um nur 199,- Euro!

Bestehende Mitglieder zahlen
fur Leistungen im Wert von
400,- Euro nur 250,- Euro!

Die Beauty-Residenz bietet
vieles. Dazu nur einige Bei-
spiele: kosmetische Gesichts-
und Kérperbehandlungen,
Enthaarung, Spezialbehan-
lungen nach Maria Galland
Paris, Korperschlankbehand-
lungen, Massagen, Bader, me-
dizinische Anwendungen
(z.B. Bio-Facelifting nach Prof.
Dr. Rothschild, ayurvedische
Behandlungen uvam.

Fit & ges

TAMAN-Pool-Liege

Als Neumitglied erhalten Sie
dieses wertvolle Produkt

im Wert von 390,— Euro (uVK)
um nur 199,- Euro. Beste-
hende Mitglieder zahlen nur
249~ Euro

(Porto und Versandkostenan-
teil 50,— Euro)

Symbolfoto

TAMAN-Gartenmobel sind
handgemacht, von hochster
Qualitat und mit einer 3-jahri-
gen Garantie ausgestattet.
TAMAN-Gartenmobel findet
man in den internationalen
Top-Hotels und nun auch bei
MeinClub als Einstiegsge-
schenk. Das Syra-Rattan-
Flechtwerk ist
wetterbestandig und in ver-
schiedenen Farben verflgbar.

Angebote jeweils solange der Vorrat reicht.

Besondere Angebote

Fiir Thre neue Mitgliedschaft

UuRELAX Fuf3- und
Unterschenkel-
Massagegerat

Als Neumitglied erhalten Sie
dieses exklusive Produkt

Im Wert von 449,— Euro (uVK)
um nur 199,- Euro.

Der Preis fur bestehende Mit-
glieder betragt 249,- Euro. Je-
weils zuztglich 15,- Euro
Porto und Versandkostenan-
teil.

Die FuBreflexzonenmassage
fur Ihre Gesundheit! Entspan-
nend, stressabbauend und
gesund. Die Sensation unter
den Massagegeraten. Mit drei
verschiedenen Programmen,
hochwertiges Rollen- und Air-
bagsystem. FuBBreflexzonen-
massage hat sich z.B. in den
asiatischen Landern seit Jahr-
tausenden bewahrt und ge-
hoért dort zum
gesundheitlichen Alltag.



nd mit dem Club

Mitglieder wéhlen

Fiir Thren Mitgliedsbeitrag von nur
2,50 pro Monat erhalten Sie nicht
nur die Patientenzeitschrift Mein-
Doktor, umfangreiche Gesund-
heitsleistungen, sondern auch ein
attraktives Produkt als Geschenk
oder mit Aufzahlung! Clubge-
schenke erhalten alle Neumitglie-
der. Bestehende Mitglieder
konnen Angebote zum Vorteils-
preis einkaufen.

Intensiv-Luftbefeuche-
ter MEDISANA
Ultrabreeze im Wert

von 79— Euro

far Neumitglieder

um 10,- Euro

Nicht nur in der kalten Jahres-
zeit leiden die Schleimhaute
unter trockener Raumluft.
Mit dem Intensiv-Luftbe-
feuchter Ultrabreeze kénnen
Sie Erkaltungskrankheiten
vorbeugen und Ihr allgemei-
nes \Wohlbefinden steigern.
Die gerduscharme und ener-
giesparende Ultraschall-Tech-
nologie des Luftbefeuchters
verwandelt Wasser in feinsten
Nebel, und eine integrierte
Vorheizung kann Keime und
Bakterien abtéten. Der 1,3 |
Wasserbehalter gewahrleistet
eine Betriebsdauer von bis zu
30 Stunden je nach Intensi-
tatsstufe und ist fir Raume
bis zu 15 m? geeignet. Die in-
tegrierte Abschaltautomatik
bietet fir Sie eine zusatzliche
Sicherheit.

Korperfettwaage -
Omron BF 400

im Wert von 59,— Euro
fur Neumitglieder

um O0,- Euro!

Bestimmung von Gewicht,
Korperfett und BMI e schnelle
Messung des Korperfettan-
teils nach der BIA-Methode
(bioelektrische Impendanza-
nalyse) ¢ Beurteilung der
Messergebnisse ® grafische
Anzeige der Bewertung ¢ Da-
tenspeicher flr 4 Personen e
speichert den letzten Mess-
wert ¢ inkl. Batterien

D eine Mitgliedschaft zu 2,50 Euro monatlich — Mitgliedsdauer mindestens zwei Jahre.
Ich zahle den Jahresmitgliedsbeitrag jeweils per Zahlschein.

Vor- u. Zuname

Geburtsdatum

StraBe

PLZ

Ort

Tel.Nr.

E-Mail

Ort, Datum und Unterschrift

F---------1

Oberarm-Blutdruck-
messgerat -
MEDISANA MTP

im Wert von 79,— Euro fur
Neumitglieder

um 10,- Euro!

mit 10-Jahres Garantie e Test-
sieger e Ein-Tasten-Bedienung
e Durchschnittswertberech-
nungen ¢ Datum und Uhrzeit
99 Speicherplatze fur 2 Be-
nutzer e Besonderheit - auch
fur Schwangerschaft-Blut-
hochdruck e inkl. Batterien
und inkl. Aufbewahrungsta-
sche. Die Ein-Tasten-Bedie-
nung gewahrleistet
kinderleichtes Bedienen. Vor
allem bei druckempfindlichen
Armen Uberzeugt der MTP
durch die extra sanfte und
schnelle Messung.

MeinDoktorClub-Anmeldung

Ja, ich will die Vorteile des Gesundheitsvereins MeinDoktorClub nutzen und beantrage hiermit

Ich wabhle .. zutreffendes ankreuzen

[ ] Oberarm-Blutdruckmessgerat
Medisana MTP

[ ] Korperfettwaage
Omron BF 400

[ ] Luftbefeuchtungsgerat
Medisana Ultrabreeze

[ ] uRelax FuB- und Unter-
schenkel-Massagegerét

[] Taman-Pool-Liege

[ ] Beauty-Gutscheine

Den ersten Jahresmitgliedsbei-
trag werde ich mit der allfalligen
Aufzahlung fir mein Clubge-
schenk bzw. fir das Clubange-
bot im Voraus auf das
Vereinskonto einzahlen.

Bitte Ruickseite beachten!



Die Clubleistungen

um nur € 2,50 monatlich

Thr Einstiegsgeschenk
Als Clubmitglied erhalten Sie ein wertvolles
Prasent als Willkommensgruf$. Wahlen Sie

aus unserem Angebot.

MeinDoktor-Gratisabo

Sie erhalten automatisch ein Gratisabonne-
ment der Gesundheitszeitschrift der osterr.
Arzte MeinDoktor" Sie erhalten es persin-
lich mindestens vier Mal jahrlich an Thre
Adresse zugeschickt. MeinDoktor kostet im
Zeitschriftenhandel pro Exemplar 2,80
Euro und istim Clubbeitrag enthalten.

Verlosungen von
Wellnessaufenthalten
MeinDoktorClub bemiiht sich fiir seine
Mitglieder von Clubpartnern wertvolle Gut-
scheine zu erhalten. Diese verlosen wir
unter jenen, die Interesse daran haben.
Dies wird entweder tiber die Zeitschrift
MeinDoktor auf den Clubseiten oder auf

der Homepage angekiindigt. Als Clubmit-

Bitte ausschneiden und in
einem ausreichend frankier-
ten Kuvert an folgende
Adresse senden:
MeinDoktorClub,
TeichstraBle 2,

A-9063 Maria Saal.

Fur Ruckfragen wahlen Sie
bitte 0810 900422 oder sen-
den Sie ein E-Mail an:
club@mein-doktor.at

glied haben Sie den Vorteil, dass Sie Mein-
Doktor regelmifig und zeitgerecht zuge-
stellt erhalten.

Gesundheitsseminare
Als Clubmitglied erhalten Sie die besondere

Gelegenheit, ausgesuchte Gesundheitssemi-

nare zu besonderen Konditionen zu besu-
chen. Sie ersparen sich zwischen 50 und 80
Prozent der Normalkosten. Den Rest tiber-

nimmt der Verein fiir seine Mitglieder!

Zum Beispiel:
2-Tages-Selbstheilungsseminar
2-Tages-Schmerzseminar
2-Tages-Elterncoaching, oder
2-Tages-Stress-Abbau-Seminar
um je 80,- statt 380,- Euro.

Details zu Seminarort, Teilnehmerzahl,
usw. erfahren Sie unter 0810 900422. Fer-
ner bieten wir individuelles Gesundheits-

coaching um nur 60,—statt 120,~ Euro pro

Stunde (Gesamtosterreich auf$er Vorarl-
berg und Tirol) - mind. 10 Stunden.

Die Seminare bendtigen eine Mindestteil-

nehmeranzahl von zehn Personen.

Rabatte

Mitglieder erhalten auf ausgewihlte Nah-
rungserginzungsmittel oder andere Pro-
dukte einen attraktiven Rabatt. Wie zum
Beispiel fiir Produkte der Firmen MEDIS-
ANA und OMRON, den bekannten Herstel-
lern von Medizinprodukten. Wenn Sie ein
Blutdruckmessgerat, ein Tens-Geriit, einen
Luftbefeuchter oder ein Fettmessgerét
brauchen, dann erhalten Sie tiber unseren
Clubpartner medicus-shop einen 30-pro-
zentigen Preisvorteil. Eines dieser Produkte
konnen Sie sich ja schon als Einstiegspra-
sent sichern. Bestellen Sie die Produkte di-
rektbei unserem Clubpartner
medicus-shop unter Angabe Threr Mit-

gliedsnummer (diese erhalten Sie nach

MeinDoktorClub
Teichstral3e 2
9063 Maria Saal

Clubbeitritt) unter 04223/228 91.

Clubreisen

Der MeinDoktorClub organisiert Gesund-
heitsreisen zu den schinsten Zielen. Eine
TCM-Reise nach China, Meditationsreisen
nach Tibet, Schmerzheilungs- und Herbal-
Reisen nach Thailand sind nur einige Bei-
spiele, die Lust machen, Gesundheit anders
zu erleben. Gerne nehmen wir von Club-

mitgliedern auch Anregungen entgegen.

Club-Verlag

Wir bieten Thnen auch besondere Ange-
bote fiir Gesundheits-CDs, DVDs und Bii-
cher. Zum Beispiel:
Schmerzheilungs-CDs fiir verschiedene
Schmerzformen um nur 15, Euro,
anstatt um 35,~ Euro.

Sie sparen 20,- Euro!

Zu bestellen unter Bekanntgabe der Mit-
gliedsnummer unter 04223/29195.



c h u I - Institut fUr individuelle
Leistungsoptimierung

Schlechte Noten trotz Lernens?
Probleme mit der Konzentration?
Stundenlang bei der Hausuibung?
Schwierigkeiten beim Lesen?
Viele Rechtschreibfehler?
Fehlende Lerntechniken?
Probleme beim Lernen?
Rechenprobleme?

Ein ganzheitliches System hilft bei Schul- und Lernproblemen.

Dabei stehen die Starken im Zentrum. Dies fiihrt zu einer positiven Einstel-
lung, zu einer besseren Konzentration und einer h6heren Motivation. Das
bewadhrte Training bezieht das Unbewusste wie auch wahrnehmungsbe-
% dingte Differenzen mit ein. iilo ist in folgenden Bundesldndern vertreten.

: \ Wien
= Mag. Renate Pils, Tel. 0676/941 19 45, r.pils@iilo.at

Niederosterreich
Mag. Renate Pils, Tel. 0676/941 19 45, r.pils@iilo.at

Steiermark
Dr. Lieselotte Fieber, Tel. 0664/20 30 559, |.fieber@iilo.at

Salzburg

Barbara Rinner, Tel. 0664/45 29 861, b.rinner@iilo.at

Frau Mag. Martina Ruemer  0664/184 71 26, m.ruemer@iilo.org
Christiane Koppl, Tel. 0664/122 65 55, c.koeppl@iilo.at

Karnten

Dr. Lieselotte Fieber, Tel. 0664/20 30 559, |.fieber@iilo.at

Mag. Elfriede Meilinger, Tel. 0650/58 46 925, e.meilinger@iilo.org
Christiane Koppl, Tel. 0664/122 65 55, c.koeppl@iilo.at

Tirol
Mag. Florian Ohlischlager, 0650/20 333 29, f.oehlschlaeger@iilo.org
Mag. Maja Schiitz, Tel.0664/ 830 51 69, m.schuetz@iilo.at

Sidtirol
Mag. Reinhard Plaikner, (0039) 328 400 50 22,
r.plaikner@iilo.org

Zentrale
Tel. 0463/59 15 59, info@iilo.at

Einzulésen bis zum 31.03..2010 — tel. Terminvereinb. siehe Standortliste

Pro Person ist nur ein Gutschein glltig - Barablése nicht mdglich



BILDUNG

TOP-Seminare ab € 1,-

Noch nie war Know-how so wichtig wie heute. Fachwissen wird ohnehin vorausgesetzt. Deshalb sind
es die Soft-Skills, die iber den beruflichen und privaten Erfolg entscheiden. jetzt gibt es Top-Seminare
mit Top-Referenten — eigentlich zum Nulltarif!

it Seminaren und
MAusbildungsmafS—
nahmen wird in

der Regel viel Geld verdient. Der
Verein ,SeminarClub“ macht
jetzt Schluss damit. ,Seminare
miissen auch bei hochster Quali-
tat nicht teuer sein’, meint Mag.
Kanzler von SeminarClub und
wartet mit einer Uberraschung
auf: ,Unsere Seminare sind ei-
gentlich kostenlos — und zwar fiir
Mitglieder unseres Vereins. Aber
auch wenn man die Mitgliedsge-
biihr gegenrechnet, kostet eine
Seminarveranstaltung nur ab
einem Euro. Allerdings muss
man dann schon sehr fleiflig
sein. Dahinter versteckt” sich ein
weiterer Vorteil: Vereinsmitglie-
der konnen so viele Seminare
besuchen wie sie wollen bzw.
wie angeboten werden.’

Top-Seminare

SeminarClub bietet 180 Se-
minare - darunter zirka 40 Ma-
nagementseminare und mehr
als 20 verschiedene Veranstal-
tungen zum Thema Kommuni-
kation an. Natiirlich darf die
Personlichkeitsentwicklung
nicht fehlen und die Gesundheit
nimmt heute bei allen einen
wichtigen Stellenwert ein — des-
halb gibt es auch dazu Seminar-
veranstaltungen. Sogar eine
Anzahl von Seminaren zum
Thema Geld gibt es. Wenn je-
mand seine PC-Anwenderkennt-
nisse auffrischen mochte, ist die
Auswahl auch sehr grof$. Semi-
nare aus den Bereichen Psycho-
logie, Kreativitéit und auch
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Grenzwissenschaftliches stehen
im Programm des Vereins. Der-
zeit umfasst das Angebot rund
180 Seminare. Die gesamte Liste
findet sich unter www.seminar-
clubeu

Computer - fiir Anfianger und
Fortgeschrittene.

Zielgruppe Firmen
SeminarClub ist eigentlich
die ideale Institution fiir Unter-

Wissen fiir alle, leistbar und in h6chster Qualitat

Anmeldung unter www.seminarclub.eu

Top-Referenten

Der Verein engagiert nur erst-
klassige Referenten mit entspre-
chenden Referenzen. Alle
Trainer sind hauptberuflich als
solche titig und konnen auf eine
lange Erfahrung verweisen. Die
Trainer werden auch streng eva-
luiert, damit der hohe Standard
auch gehalten werden kann.

Karriereplanung

Sie wollen Thre Karriere pla-
nen und neben dem BerufThre
Managementfahigkeiten auf-
bauen und trainieren und an-
dere tiberzeugen? Dann finden
Sie eine grofSe Auswahl geeigne-
ter Seminare beim SeminarClub.

Zielgruppe
Privatpersonen

Bildung geht jeden an. Wis-
sen muss nicht unbedingt nur
beruflich eingesetzt werden,
sondern kann auch im privaten
Bereich von Nutzen sein. Den-
ken wir nur an die eigene Wir-
kung bei unseren Mitmenschen,
an das grofSe Feld Gesundheit
oder an den Umgang mit einem

nehmen, die ihre MitarbeiterIn-
nen kostengiinstig und effizient
ausbilden wollen. Deshalb bietet
der Verein auch Firmenpakete,
die interessante Vorteile beinhal-
ten. So verschaffen sich Firmen
dadurch auch den Zugang zu
den Vereinsmitgliedern und kon-
nen auch eigene Seminare vor-
schlagen und auch Referenten
zur Verfiigung stellen.

Ein paar Beispiele

Richtig kommunizieren 1
und 2, Rhetorik - Regeln (1) und
tiberzeugen (2), Verhandlungs-
technik, Fithrungstraining - 1 bis
3, Moderation, Train the Trainer,
Projektmanagement, Motivation
im Team, Marketingplanung,
Change Management, Leader-
shipmanagement, Beschwerde-
management, Prisentat-
ionstechnik, Verkaufen und
iberzeugen, Schmerzbekdmp-
fung, Selbstheilung beginnt im
Kopf, Autogenes Training, Ge-
wicht verlieren, Bluthochdruck,
Geld veranlagen, Die richtige
Geldstrategie, Richtig anlegen,
Gehaltserhohung, Richtig argu-
mentieren, Windows 7, Power-
Point 2007, Dreamweaver,

Photoshop, Excell, Kreativitéts-
techniken, Schreibwerkstatt und
rund 150 weitere Seminare zu
verschiedensten wichtigen und
interessanten Themen. Mehr fin-
den Sie unter www.seminar-
club.eu.

Info

> Wissen konsumieren soviel
und sooft man will

> keine Teilnehmergebiihren
fur Mitglieder (lediglich
kleiner Mitgliedsbeitrag)

» rund 180 Seminare im An
gebot — und es werden
wdchentlich mehr

» SeminarClub-Veranstal-
tungen finden nur an
Wochenenden statt —
sind somit jederzeit
zuganglich

> Seminarorte sind immer
in lhrer Nahe

» umfangreiche Seminar-
unterlagen sind
obligatorisch

» einfachste Anmeldung
Uber www.seminarclub.eu

» weitere Infos unter
www.seminarclub.eu
oder unter 0810 900355




www.seminarclub.eu

MANAGEMENTFUHRUNG
KOMMUNIKATIONGESUND
HEITPERSONLICHKEITS
ENTWICKLUNGPSYCHOLO
GIESOFTWAREMARKETING



www.awd.at

Selbst wenn es so scheint,
als sel das Beste bereits gefunden,

denken wir noch einmal
dariiber nach.

“Derneue AWD.

- Nur staatlich gepriifte Berater

- Mehr-Netto-Check

- Vorauswahl der besten Produkte

Perfektion? Oft versucht, aber nur selten erreicht. Meisterwerke entstehen nicht ,.zwischen Tiir und
Angel”. Dazu gehdrt neben einer Portion Talent, der unbedingte Wille, Grofes zu schaffen. Ob in der Kunst,
im Sport oder in der Finanzwelt. Die Berater von AWD geben ihr Bestes fir Ihre individuelle Pensionsvor-
sorge, Veranlagung, Versicherungsldsung oder Finanzierung. Mit der grépten Produktauswahl am Markt.

Ihr personlicher Finanzoptimierer




