
CHEMNITZ — Trotz der vielfältigen
kulinarischen Versuchungen achtet
ein Viertel der Deutschen (24,9 Pro-
zent) auch während der Weih-
nachtstage „sehr“ auf Kalorien. Das
ergab eine Umfrage der Gesellschaft
für Konsumforschung im Auftrag
des Apothekenmagazins „Diabetes
Ratgeber“. Besonders diszipliniert
zeigen sich die Frauen (31,3 Prozent;
Männer: 18,1 Prozent). Die Mehrheit
der Bundesbürger gibt aber zu, an
den Weihnachtsschlemmereien
nicht vorbeizukommen. Zwei Drit-
tel der Befragten (69,2 Prozent) ge-
stehen, während der Tage um den
Heiligen Abend den vielen Leckerei-
en einfach nicht widerstehen zu
können. Bei mehr als drei Viertel der
Männer und Frauen (77,8 Prozent)
gibt es zu Weihnachten auch stets
ein großes Festessen an einer ge-
deckten Tafel, wo dann ausgiebig ge-
schlemmt wird.

Doch bleibt das oft nicht ohne
Folgen – nicht nur auf der Waage.
Reichliches Essen macht bequem
und Bewegungsmangel gepaart mit
schwer verdaulichen Speisen kön-
nen die Ursachen für Magendrü-
cken und Verdauungsbeschwerden
sein. Wer beim Einkauf neben den
Lebensmitteln für den Festtagsbra-
ten auch an ein paar Kräuter, Ge-
würze und Tees denkt, kann kleine
Beschwerden schnell beheben und
die Feiertage unbeschwerter genie-
ßen. Die Ernährungswissenschaftle-
rin Andrea Flemmer gibt folgende
Tipps, wie man Problemen mit dem

Bauch vorbeugen kann, ohne dass
Gaumenfreuden dabei auf der Stre-
cke bleiben.

Vor dem Festtagsbraten ist es rat-
sam Frischkost, zum Beispiel in
Form von Salat, zu essen. Die Ver-
dauung wird so angekurbelt, der
Vitaminhaushalt aufgebessert und
der Magen schon etwas vorgefüllt,
sodass Fettiges nicht mehr so viel
Platz hat.

Nüsse gehören selbstverständ-
lich untrennbar zur Weihnachts-
zeit. Cashewnüsse haben zum Bei-
spiel die gesunde Nebenwirkung,
Entzündungen im Magen- und
Darmtrakt entgegenzuwirken. Hin

und wieder ein paar Kerne zu na-
schen, ist in jedem Falle gesünder,
als in die Chips-Tüte zu greifen.

Joghurt ist erfrischend und lässt
sich mit etwas Kreativität zu genau-
so schmackhaften Desserts verarbei-
ten wie Sahne oder Eis. Der Vorteil
der Sauermilchprodukte ist ihre
günstige Wirkung auf die Darmflo-
ra. Außerdem enthält Joghurt nicht
so viel Fett.

Kräuter geben den Speisen eine
interessante Note. Ihr gekonnter
Einsatz kann die Salzmenge reduzie-
ren sowie zusätzlich durch die ent-
haltenen ätherischen Öle Krämpfen
vorbeugen.

Ein Spaziergang ganz in Familie
weckt die Lebensgeister, bietet Gele-
genheit für Gespräche tut der Ver-
dauung gut. (sw)

BUCHTIPP Beschwerden in Magen und Darm
lassen sich gut natür-
lich behandeln. Auto-
rin Andrea Flemmer
zeigt in ihrem Buch
einfache Therapien auf,
die wirklich helfen, und
erklärt die Wirkung von
Heilpflanzen. (ISBN
978-3-8426-8358-7,
16,95 Euro, Schlütersche Verlagsgesellschaft,
im Buchhandel erhältlich).

Schlemmen gehört zum
Fest alles Feste. Schon
lange vorher wird bei
vielen an der Speisenfolge
getüftelt. Doch verlangt
das dem Verdauungs-
system eine Menge ab.
Kleine Probleme lassen
sich meist natürlich
behandeln.

Gutes Leben stellt Bauch auf die Probe

Bei leichten Beschwerden mit der
Verdauung helfen meist auch natürli-
che Mittel.

Appetitlosigkeit: Lieber mehrere
kleine, ansprechend zubereitete
Mahlzeiten essen als drei große.
Kräutertees trinken, die Bitterstoffe
enthalten, zum Beispiel aus Thymian,
Tausendgüldenkraut oder Angelika-
wurzel.

Blähungen: Langsam essen und gut
kauen. Basilikum und Kümmel haben
sich nicht nur bei Kohlgerichten be-
währt. Auch Anis, Knoblauch oder Zit-
ronengras wirken krampflösend.

Durchfall: Heidelbeeren und roher,
mit Schale geriebener Apfel wirken
stopfend. Flohsamen helfen nicht nur

bei Verstopfung, sondern auch bei
Durchfall, da sie stark quellend sind,
überschüssige Flüssigkeit und darm-
reizende Stoffe binden.

Erbrechen: Wichtig ist eine ausrei-
chende Flüssigkeitszufuhr. Wasser
und Kräutertees, vorzugsweise Kamil-
le, bieten sich an.

Koliken und Krämpfe: Warme Aufla-
gen wirken entspannend. Gewürze
wie Kardamom, Kümmel und Schaf-
garbe oder Kräutertees mit Melisse
und Pfefferminze wirken Krämpfen
entgegen.

Magen-Darm-Beschwerden: Laven-
del- und Rotbuschtee verschaffen Lin-
derung, ebenso wie die Tee aus Gän-
seblümchen. Huflattichblätterpräpa-

rate aus der Apotheke oder dem Re-
formhaus beruhigen.

Reizdarm: Pfefferminze und Arti-
schocke haben ihre Wirksamkeit in
Studien bewiesen. Flohsamen besit-
zen auch eine Schutzwirkung.

Reizmagen: Kaffee- und Alkoholkon-
sum reduzieren, nicht rauchen.
Schwer verträgliche Lebensmittel
meiden. Haferflocken- oder -schleim-
suppe tun dem Magen wohl.

Sodbrennen und Aufstoßen:  Was-
ser oder mehrere Tassen ungesüßten
Kräutertee mit Kamille oder Schaf-
garbe trinken. Ein bis zwei Teelöffel
Heilerde in Wasser oder Tee gelöst
und vor den Mahlzeiten eingenom-
men, binden Magensäure.

Übelkeit: Ingwer und Muskat oder
ein Aufguss aus Artischockenblättern
können Abhilfe schaffen.

Verstopfung: Einen bis eineinhalb Li-
ter Wasser auf einmal trinken. Leinsa-
men und vor allem Flohsamenschalen
wirken vorbeugend und können über
einen langen Zeitraum ohne Neben-
wirkungen eingenommen werden.
Abführmittel nur sparsam einsetzen.

Völlegefühl: Weniger Fett und lang-
samer essen. Fencheltee, Pfeffermin-
ze, Kümmel und Anis helfen. Äußer-
lich den Bauch mit Basilikum- oder
Kümmelöl einreiben oder eine Wärm-
flasche benutzen. (fp)

QUELLE: Buch „Magen- und Darmerkran-
kungen natürlich behandeln“.

Hausmittel von A bis Z bei Verdauungsbeschwerden

Was haben Ernährungsempfehlun-
gen und der Glaube an den Weih-
nachtsmann gemeinsam? Beide ba-
sieren nicht auf wissenschaftlich ge-
sicherten Erkenntnissen, sondern
auf Vermutungen, Überlieferungen
und Wunschdenken. Daher lautet
die „frohe Botschaft“ für die genuss-
voll-besinnliche Weihnachtszeit:
Essen Sie nur das, was schmeckt und
was der Körper fordert.

Ende November gab die Universi-
ty of Pittsburgh bekannt: „Eine
Fischmahlzeit pro Woche schützt
vor Alzheimer“. Dieser Zusammen-
hang war jedoch nur für gebacke-
nen und gegrillten Fisch zu beob-
achten, nicht aber für gebratenen.
Da stellt sich dem festlich orientier-
ten Ernährungsexperten die Frage:
Gilt das auch für die Weihnachts-
gans? Gebacken oder gegrillt ist das
Feiertagsgeflügel gesund, gebraten
aber leider nicht? Wie stets im Be-
reich der gesunden Ernährung darf
auch hier fleißig spekuliert werden,
denn nichts Genaues weiß man
nicht … Da gönnt man sich lieber le-
ckere Spekulatius statt lustig-lästi-
ger Spekulationen.

Die Empfehlung für alle mündi-
gen Essbürger kann nur lauten: „Ver-
gessen Sie alle Ernährungsregeln
und -ratschläge. Vertrauen Sie beim
Essen nur Ihrem Körper und hören
Sie auf Ihr Hungergefühl. Nur Ihr
Körper weiß, welches Essen für Sie
gesund ist, denn: Jeder Mensch is(s)t
anders.

Gerade während der genussori-
entierten Feiertage sollte das leibli-
che und seelische Wohl unser Ess-
verhalten leiten. Denn die Zeit zur
Besinnlichkeit und Entspannung
zwischen Weihnachten und Silves-
ter ist kurz. In dieser einen, ganz be-
sonderen Woche gilt die volle Auf-
merksamkeit der Familie, den
Freunden und den zahlreichen kuli-
narischen Genüssen, die mit mehr
Liebe und Einsatz als üblich zeleb-
riert, kredenzt und verspeist wer-
den. Also lassen Sie sich Ihre knusp-
rig gebackene (!) Weihnachtsgans
nicht mager reden, nur weil Ernäh-
rungspäpste und -apostel ihre pseu-
dowissenschaftlichen Tipps zur ge-
sunden Ernährung unters Volk brin-
gen. Hören Sie lieber auf Ihren Kör-
per - und essen Sie sich satt! Denn
das ist der biologische Sinn dieses
schönen Vorgangs zur Lebenserhal-
tung – Essen und Trinken hält Leib
und Seele zusammen.

UNSER AUTOR Uwe Knop (39) ist Ernäh-
rungswissenschaftler und Buchautor. Er un-
terzieht wissenschaftliche Studienergebnisse
einer kritischen Prüfung.

» www.echte-esser.de
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BAD BRAMBACH — Radonanwendun-
gen fördern bei Sportverletzungen
die Regeneration, lindern anhaltend
über mehrere Monate Gelenker-
krankungen und regen die Aktivität
der Abwehrzellen an. Das ist die
übereinstimmende Meinung der Ex-
perten des ersten Radonsymposi-
ums Anfang des Monats im Mineral-
heilbad Bad Brambach.

Dr. Günther Just, Leiter des For-
schungsbüros Radonbalneologie
und Biophysiker, veranschaulichte

die Herkunft und Wirkungsweise
von Radon und seiner positiven Al-
pha-Strahlung auf den menschli-
chen Körper. Seine experimentellen
Forschungsergebnisse der letzten
Jahre belegen eindrucksvoll die hei-
lende Wirkung des natürlichen
Heilmittels. Ob in Form von Wan-
nenbädern oder Trinkkuren, das
Edelgas Radon besitzt eine gesund-
heitsfördernde Kraft bei entzünd-
lich-rheumatischen und degenerati-
ven Erkrankungen des Stütz- und
Bewegungsapparates, Rheuma,
Morbus Bechterew, Arthrose und
Osteoporose. Die zum Beispiel im
Bad Brambacher Heilwasser enthal-
tene Kohlensäure fördert zusätzlich
die Aufnahme des Radons in den
Körper und unterstützt das Herz-
Kreislauf-System. Wissenschaftlich
untersucht werden die bislang auf
Erfahrungen beruhenden Wirkun-
gen des Radons in einer groß ange-
legten internationalen Studie, deren

Ergebnisse im Frühjahr 2012 zur Eu-
radon-Frühjahrstagung in Bad
Brambach erwartet werden.

120 Vertreter der deutschen
Rheumaliga, Osteoporose-Vereini-
gungen und der Deutschen Vereini-
gung Morbus Bechterew aus Sach-

sen, Thüringen, Bayern, Berlin-Bran-
denburg, Hessen und Rheinland-
Pfalz erhielten auf dem Symposium
die neuesten Informationen zum
Thema Radon, dessen Wirkungs-
weise und verschiedene Anwen-
dungsmöglichkeiten.

Die Radon-Therapie bleibt unge-
achtet aller Fortschritte in der Phar-
ma-Forschung eine der wirksams-
ten Behandlungsmethoden bei
rheumatischen Erkrankungen oder
Morbus Bechterew. Europas Radon-
Kurorte registrierten wieder wach-
sende Patienten-Zahlen. Sie hätten
jedoch gegen die globale Angst vie-
ler Menschen vor jeglicher Art von
Strahlung zu kämpfen, sagte der
Vorsitzende der Arbeitsgemein-
schaft Europäischer Radonheilbä-
der, Friedrich Dörtelmann.

Doppelblindstudien zufolge hält
die schmerzlindernde Wirkung der
Radon-Therapie bis zu sechs Monate
an, länger als bei jeder anderen be-

kannten Behandlungsmethode. Die
gesundheitsschädliche Wirkung
hoher Radon-Dosierung etwa in
Bergwerken ist laut der Arbeitsge-
meinschaft unbestritten. Bei zeitlich
begrenzter ionisierender Strahlung
in kleinen Mengen, wie sie bei der
Radon-Stollen- oder Heilwasserthe-
rapie auftrete, bestehe nach bisheri-
gen Erkenntnissen jedoch keine Ge-
fahr. (fp)

Eine Kur mit Schwerpunkt
Radontherapie hat eine
therapeutische Berechti-
gung. Laut Dr. Günther
Just werden Schmerzen
reduziert und weniger
Medikamente benötigt.

Radon hilft bei Rheuma und Gelenkabnutzung

Die Radontherapie hilft bei vielen
Gelenkerkrankungen. FOTO: OBX

ARZNEIMITTELZUZAHLUNG

Bescheinigung gilt
nur bis Jahresende
BERLIN — Gesetzlich Krankenversi-
cherte sollten sich schon jetzt bei ih-
ren Kassen über Zuzahlungsbefrei-
ungen für 2012 informieren. Die ak-
tuellen Bescheinigungen laufen mit
Ende des Kalenderjahres 2011 aus.
Darauf weist die Bundesvereinigung
Deutscher Apothekerverbände hin.
Erfahrungsgemäß bieten einige Kas-
sen ihren Versicherten zum Jahres-
ende einen Antrag für das Folgejahr
an: Infrage kommende Patienten
zahlen die errechnete Belastungs-
grenze dann oft im Voraus.

Folgende Regelungen gelten für
Zuzahlungen: Ist vom Arzt auf dem
Rezept kein Befreiungsvermerk ein-
getragen und legt der Patient auch in
der Apotheke keinen entsprechen-
den Bescheid vor, ziehen die Apothe-
ken die Zuzahlungen im Auftrag der
Krankenkassen ein und leiten sie an
sie weiter. Kinder und Jugendliche
bis zur Vollendung des 18. Lebens-
jahres sind grundsätzlich zuzah-
lungsbefreit. Für Volljährige belau-
fen sich die Zuzahlungen auf zehn
Prozent des Preises des Arzneimit-
tels. Mindestens sind fünf und
höchstens zehn Euro zu entrichten,
jedoch nie mehr als die Kosten des
Medikaments. Nach Erreichen der
Belastungsgrenze von zwei Prozent
des Jahresbruttoeinkommens (ein
Prozent bei chronisch kranken Men-
schen) können sich Versicherte
durch ihre Krankenkasse von der
Zuzahlung befreien lassen. (fp)

MEDIZINISCHE STUDIE

Medikament gegen
Alzheimer im Test
MITTWEIDA — Scarlet Road, eine in-
ternationale klinische Studie gegen
Vergesslichkeit, untersucht die
Wirksamkeit eines neuen Medika-
mentes, das zukünftig möglicher-
weise in einem Vorstadium der Alz-
heimer-Demenz eingesetzt werden
soll. Die Studie wird in 15 Ländern
gemeinsam mit mehr als 100 inter-
nationalen Studienzentren durch-
geführt. Auch das Pharmakologi-
sche Studienzentrum Chemnitz in
Mittweida ist beteiligt. Gesucht wer-
den Personen zwischen 50 und
85 Jahren aus dem Großraum
Chemnitz, die in den letzten zwölf
Monaten eine zunehmende Vergess-
lichkeit bemerkt haben. (fp)
KONTAKT Interessenten melden sich beim
Studienzentrum Mittweida, Hainichener Stra-
ße 4–6, Telefon: 03727 991031.

» www.scarletroadstudy.com

UMFRAGE

Frauen leiden unter
Feiertagshektik
BAIERBRUNN — Frauen hierzulande
lassen sich überdurchschnittlich
häufig vom Weihnachtsrummel
stressen. Das fand eine Umfrage der
Gesellschaft für Konsumforschung
im Auftrag der „Apotheken Um-
schau“ heraus. 41,2 Prozent bezeich-
neten die Vorweihnachtszeit im All-
gemeinen als besonders hektisch.
60,6 Prozent dieser Gruppe sind zwi-
schen 30 und 49 Jahre alt – eine
Zeitspanne, in der meist Beruf und
Familie unter einen Hut gebracht
werden müssen. Bei den Männern
macht nur jedem Vierten der Fest-
tagstrubel zu schaffen. Dennoch
will die Mehrheit (62,7 Prozent) auf
diese Zeitder Besinnlichkeit nicht
verzichten. (w&b)

ERKÄLTUNGSZEIT

Infekt nicht mit in
die Sauna tragen
BAIERBRUNN — Die Sauna ist eine gu-
te Möglichkeit, Infekten vorzubeu-
gen. Ist eine Erkältung oder Grippe
aber bereits ausgebrochen, kann
sich ein Infekt durch den Heiß-Kalt-
Wechsel sogar verschlechtern,
schreibt die „Apotheken-Umschau“.
Auch die Ansteckungsgefahr für an-
dere Gäste ist groß: Im feuchtwar-
men Klima finden Krankheitserre-
ger beste Lebens- und Vermehrungs-
bedingungen. In diesem Falle also
warten, bis man wieder fit ist. (w&b)

NACHRICHTEN

Radon ist ein Edelgas und der sel-
tenste Bestandteil der Luft. Quellen
für das therapeutisch genutzte Radon
sind in Gestein und Erdreich in Spu-
ren vorhandenes Uran und Thorium,
die langsam zerfallen. Dies findet
man vor allem im Erzgebirge, im
Schwarzwald, Bayerischen Wald und
im Fichtelgebirge. Zu den radonrei-
chen Quellen gehören zum Beispiel
Bad Schlema und Bad Brambach.

Begriff und Vorkommen
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