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Um kaum ein Thema ranken sich so viele Behaup-

tungen, Halbwahrheiten und Tipps wie um das

Essen und Trinken. Unangefochtener Spitzenreiter

ist das Abnehmen. Dazu sind besonders viele
Irrtimer und Empfehlungen unterwegs. Letztere
konnen helfen, das Gewicht in den Griff zu

bekommen, doch nicht immer ist jede Empfehlung

fiir jeden richtig. Essen und Trinken sind duBerst
individuelle Angelegenheiten, die sich nicht
in ein allgemeingiiltiges Schema pressen lassen.
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suchen uns Erkéltungen heim. Entsprechend viel-

faltig sind die Ratschlége zu ihrer Vorbeugung und

Behandlung. Auch wenn es um die Heilung von
kleineren Wunden und einen erholsamen Schlaf

geht, kursieren zahlreiche Meinungen und Empfeh-
lungen. Einige von ihnen sind niitzlich, andere ent-

puppen sich bei genauerem Hinsehen als Irrtiime
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vertraglicher als die industriellen Produkte. Beim
genaueren Hinsehen zeigt sich aber, dass man sich

mit den alten Hausmittelchen nicht immer etwas

Gutes tut. Ebenso kann eine {ibertriebene Reinigung

und Pflege mehr schaden als niitzen. Wir stellen

verbreitete Mythen und Mittelchen vor und sagen

was davon zu halten ist.

Service

Adressen, Mitglied werden

Broschiiren-Aktion ,Fiinf gleich drei*

23
24

Editorial

Liebe Leserin,
lieber Leser,

Mythen sind iiberlieferte Erzihlungen, aber auch Dinge
oder Begebenheiten, die - oft rational nicht nachvoll-
ziehbar - verherrlicht werden. Wenn es um die Mythen
zu den Themen Haushalt, Erndhrung, Gesundheit und
Schonheit geht, findet sich ein bisschen von beidem.

Oftmals handelt es sich um traditionelle Rezepte,
Anwendungen oder Meinungen, die von Generation zu
Generation weitergegeben werden. Und hdiufig werden
sie als Nonplusultra, d. h. als das wirksame Mittel oder
die effektive MaBnahme schlechthin angepriesen. Bei
kritischem Hinschauen kann es durchaus maglich sein,
dass sich die Methode als unwirksam oder gar schid-
lich entpuppt. In dem Fall wird der Mythos zum Irrtum.
Doch ebenso kann es passieren, dass sie einer genauen
Uberpriifung standhdlt. Dann wird der Mythos wahr.

In dem vorliegenden Themenheft haben wir gingige
Mythen aus den genannten Bereichen unter die Lupe
genommen und dahingehend gepriift, ob sie stimmen
oder nicht. Zahlreiche Tipps erginzen die Mythen-
Schau, z. B. zum Thema Wiischewaschen oder schnelle
Hilfe gegen Flecken. Weitere Schwerpunkte widmen sich
dem Ubergewicht, seinen Ursachen und seiner Bekimp-
fung sowie den Erkiltungen, die uns alljihrlich plagen.

Wir wiinschen Ihnen eine informative Lektiire.

Ihre Alexandra Borchard-Becker, Fachreferentin

PS: Bitte beachten Sie unsere Aktion ,Fiinf gleich
drei“: Wihlen Sie fiinf Broschiiren der VERBRAUCHER

INITIATIVE und zahlen Sie nur drei Publikationen.
Mehr zu dieser Aktion auf Seite 24.

Spendenkonto (steuerlich absetzbar):
Konto 81 33-503, BLZ 370 205 00 oder
IBAN: DE96 3702 0500 0008 1335 03
BIC: BFSWDE33XXX.
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Haushaltsmythen im Check

Uberlieferte Tipps zum Waschewaschen, gegen Flecken und fiir

den Hausputz werden immer wieder gern weitergegeben. Sie sollen
umweltfreundlicher, preisglinstiger und ebenso wirksam sein wie
herkdmmliche Reinigungsmittel. Essig, Backpulver und Salz sind

z. B. fiir die verschiedensten Anwendungen haufig im Gesprach.
Doch was ist dran an den Mittelchen aus dem Kiichenschrank? Wir

klaren Uber traditionelle Haushalts-Weisheiten auf und geben Tipps.
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Waschen & putzen

Lang ist die Liste der wohlgemeinten
Ratschlége fiir eine saubere, weiche und
strahlend weifle Wische. Essig, das Uni-
versalmittel unter den Hausmittelchen,
soll hier die Funktion von Weichspiiler
iibernehmen kénnen. Die Empfehlung
beruht auf der Annahme, dass die Wi-
sche hart und kratzig wird, weil sich Kalk
in den Fasern ablagert. Hierfiir ist jedoch
in erster Linie das Waschen und Trock-
nen an sich verantwortlich, das zu einer
gewissen Starre fiihrt. Die Waschefasern

konnen dabei angeraut werden und
verhaken sich ineinander. Dagegen
kann auch Essig nichts ausrichten.
Denkbar ist, dass er in geringem
Umfang gegen die Kalkriickstdnde
wirkt, seine Wirkung auf die Wésche
lasst sich aber mit dem Effekt von
Weichspiiler nicht vergleichen. Zudem
konnen moglicherweise die Metall- und
Kunststoffteile in der Waschmaschine
durch die Essigsdure Schaden nehmen,
ebenso wie manche Textilfasern. Daher
sollte man auf den regelméaBigen Einsatz
grofBerer Essigmengen als Ersatz fiir
Weichspiiler vorsichtshalber verzichten.
Auch als Ersatz fiir Klarspiiler in der
Geschirrsplilmaschine ist er aus dem
gleichen Grund nicht geeignet.

Fiir luftige, flauschigere Wéasche und
Handtiicher sollten die Stiicke vor
dem Aufhingen kraftig ausgeschiit-
telt werden, damit sich die Fasern
wieder ,sortieren®.
Auch wer seine Wische bei geeig-
neter Witterung im Garten oder auf
dem Balkon trocknet, hat durch den
Luftzug im Ergebnis weichere und
frisch duftende Wésche.

Weichspiiler gelten als belastend fiir

die Umwelt und sind oft reich an
Duftstoffen, die bei empfindlichen
Personen Allergien fordern kénnen.
Experten raten daher grundsatzlich
ab und stufen die Produkte als un-
notig ein.

Falls dennoch gewiinscht, sollte

Weichspiiler sparsam dosiert und nur

gezielt bei ausgewdhlten Textilien
angewendet werden.

Backpulver soll als Zugabe zum
Waschmittel gegen ergraute Wasche und
Flecken wirksam sein. Die Wirkung wird
dem enthaltenen Natron (Natriumhyd-
rogencarbonat) zugeschrieben. Es kann
Schmutz und Ablagerungen aufwei-
chen, die dann leichter ausgewaschen
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Weichere
und frisch
duftende
Waische
durch
Trocknen

im Garten
oder auf
dem Balkon.

werden konnen. Ob es dariiberhinaus
den gewiinschten wischeaufhellenden
Effekt hat, dariiber gehen die Meinungen
auseinander. Stiftung Warentest hat mit
Backpulver und Zitronen sowie speziel-
len Produkten gegen den Grauschleier
vergleichende Tests durchgefiihrt. Das
Ergebnis: Die Zugabe von Backpulver

fiihrt nicht zu sichtbar weiBerer und
sauberer Wésche. Da es keine blei- Q

chende Wirkung hat, kann es auch
gegen hartnickige Flecken nichts
ausrichten. Fiir die grauen Schleier sind
kleinste Schmutzteilchen verantwort-
lich, die sich wihrend des Waschens im
Gewebe festsetzen. Und zwar vor allem
dann, wenn das Waschmittel zu niedrig
dosiert oder keine gute Waschwirkung
hat. Es bindet den Schmutz nicht aus-
reichend, der sich wieder auf den Fasern
festsetzen kann. Zudem geben bunte
Stiicke zwischen der weiBen Wésche
Farbe ab und fordern ihr Ergrauen. Zum
Vergilben kommt es bei Wische, die
langer nicht benutzt wird.

Nicht zu verwechseln ist Natron,

das auch unter der Bezeichnung
Speise- bzw. Backsoda erhéltlich O

ist, mit Soda (Natriumcarbonat).
Soda wird fliissig oder in Pulver-
form angeboten und kann tatsdch-
lich gegen vergilbte oder ergraute
Wische helfen. Nach Anleitung mit
Wasser verdiinnt, kann die Wische
mehrere Stunden oder iiber Nacht
in der Losung eingeweicht und
anschlieBend in der Waschmaschine
gewaschen werden. Fiir empfindli-
che Kleidungsstiicke aus Wolle oder
Seide ist diese Methode jedoch nicht
geeignet.

Gut vorbeugen lasst sich den griu-
lichen und gelblichen Verfiarbungen
mit einem kompakten Vollwasch-
mittel-Pulver. Es enthilt wirksame
Tenside, Enzyme, optische Autheller
und Bleichmittel. Flissigwaschmittel
dagegen kommt ohne Bleichmittel
aus und kann die unliebsamen Ver-
farbungen nicht effektiv verhindern.
Damit WeiBles linger wei8 bleibt,
sollte man es auBerdem strikt von
Buntem trennen und die Waschmit-
telmenge entsprechend der Dosie-
rungsempfehlung abmessen. Meist
reicht es aus, sich an den Angaben
fiir leicht oder normal verschmutz-
te Wésche zu orientieren. Nimmt

man zu wenig Waschpulver, ist das
Waschergebnis nicht optimal, bei
einer zu hohen Dosierung wird die
Umwelt unnétig belastet.

Fiir schwarze und bunte Wische ist
ein Colorwaschmittel die bessere
Wabhl, bevorzugt als Kompaktpulver
wegen der geringeren Umweltbe-
lastung im Vergleich zu flissigen
Waschmitteln. Eine Alternative zu
dem Tandemsystem aus kompak-
tem Voll- und Colorwaschmittel
sind Baukastensysteme mit Basis-
Waschmittel, Enthérter und Bleich-
mittel. Diese Komponenten werden
je nach Art der Wasche, Wasserhirte
und Verschmutzungsgrad gezielt
eingesetzt. Sie sind bei sachgemaBer
Anwendung am wenigsten belastend
fir die Umwelt, gefolgt von dem
Tandemsystem. Feines wie Wolle
und Seide sollte mit einem Fein- oder
Wollwaschmittel gewaschen werden.
Bei den modernen Waschmitteln
und Waschmaschinen reichen Tem-
peraturen von 40 bis 60 Grad fiir
weile Wasche und 30 bis 40 Grad
fiir Buntes vollkommen aus. Eine
Kochwische bei 90 Grad ist nicht
mehr erforderlich, ebenso kann auf
eine Vorwésche verzichtet werden.
Bei niedrigeren Temperaturen dau-
ert das Waschen lianger, damit die
Wische sauber wird. Das spart aber
im Endeffekt Energie. Dagegen ver-
braucht das Waschen im Kurz- oder
Schnellwaschgang mehr Energie
und Wasser, weil in kiirzerer Zeit
der gleiche Reinigungseffekt erzielt
werden soll.

Bei niedrigeren Temperaturen kon-
nen sich Mikroorganismen leichter
ausbreiten und zu unangenehmen
Geriichen fiihren. Hier hilft es, re-
gelmiBig eine 60-Grad-Wéasche im
Monat einzuschieben. Zudem sollte
man nach dem Waschen die Tiir der
Waschmaschine und die Waschmit-
telkammer eine Weile offen stehen
lassen, damit die restliche Feuchtig-
keit entweichen kann.
Handelstibliche Waschmittel sind mit
einem Wasserenthirter ausgestat-
tet, der fiir Wasser bis zu 30 Grad
deutscher Hirte (30° dH) ausreicht.
Bevor man einen zusitzlichen
Entkalker einsetzt, sollte man sich
beim ortlichen Wasserwerk nach der
Wasserhirte erkundigen. Oft kann
darauf verzichtetet werden.




Waschniisse
& Waschbille

Waschniisse sind die Friichte des
Soapnut-Baumes, der in den Tropen
und Subtropen wéchst. Sie enthalten
Saponine, die seifendhnliche Wirkun-
gen haben und auf denen der Einsatz
als Waschmittel beruht. Sie werden als
Schalen, Pulver oder Fliissigwaschmittel
angeboten und sollen umwelt- und ge-
sundheitsvertriglich sein. Vergleichende
Tests der Stiftung Warentest haben
jedoch ergeben, dass die Waschleistung
von Waschniissen an die von herkomm-
lichen Waschmitteln nicht herankommt.
Die Wische vergraut sehr schnell und
Flecken lassen sich nicht zuverldssig
entfernen. Die Saponine haben sich
nicht als leichter biologisch abbaubar
erwiesen als die Tenside in herkémm-
lichen Waschmitteln. Zudem sind die
Produkte verhiltnisméBig teuer. Obige
Tipps zeigen, wie man auch mit han-
delstiblichen Waschmitteln so waschen
kann, dass die Umwelt moglichst wenig
belastet wird. Ein weiterer Schritt kann
sein, insgesamt weniger zu waschen.
Nicht jedes Kleidungsstiick muss nach
einmaligem Tragen in die Wische,
Handtticher kénnen mehrmals benutzt
werden und auch die Bettwische muss
nicht immer jede Woche gewechselt
werden.

Waschbille aus Kunststoff werden
mit in die Waschtrommel gelegt und
sollen dazu fiihren, dass man weni-
ger oder gar kein Waschmittel mehr
benotigt. Das Institut fiir Landtechnik
der Universitit Bonn hat Waschbille
aus Gummi und Styrol allein und
in Kombination mit der Hailfte der
empfohlenen Waschmittelmenge bei
verschiedenartigen Verschmutzungen
und Waschtemperaturen getestet. Im
Ergebnis hat das Waschen nur mit den
Waschbéllen nicht zu einer besseren
Reinigung gefiihrt als mit Wasser allein.
Bei der Kombination von Waschball und
Waschmittel (halbe Menge) war die Rei-
nigungswirkung deutlich besser. Jedoch
lieB sich eine vergleichbare Wirkung
auch dann erreichen, wenn nur mit der
halben Waschpulvermenge ohne den
Waschball gewaschen wurde. Daraus
lasst sich schlieBen, dass die Waschballe
das Reinigungsergebnis nicht verbessern
und keine brauchbare Alternative zum
Waschmittel darstellen. Die erwartungs-
gemdB beste Waschwirkung erzielt das
ausreichend dosierte Waschmittel. Bei

dem Test wurde auch die Waschwirkung I
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von Waschniissen untersucht — sie lie-

ferten zwar ein leicht besseres Ergebnisl

als die Waschbiille, konnten aber insge-
samt nicht iiberzeugen.
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Weg mit dem Fleck

Wieder steht Essig als angeblich
schneller, wirksamer Helfer gegen
Flecken ganz vorn, gefolgt von Salz
und Parfum. Essig soll gegen hart-
nickige Obstflecken wirken, Salz soll
Rotweinflecken abmildern und Parfum
Kugelschreiberflecken beseitigen. Un-
abhingig vom Mittelchen gilt generell
bei Flecken: Schnelles Handeln erhoht
die Chancen, dass sie sich problemlos
entfernen lassen. Von Bedeutung ist hier
auch die Art des Materials. Aus Baum-
woll- oder Leinenstoffen lassen sich
kleine Malheure leichter entfernen als
aus edlen Seiden- oder Kashmirstoffen.
Hier besteht die Gefahr, dass man selbst
die Sache nur noch schlimmer macht,
daher ist der Gang in die Reinigung zu
empfehlen.

Viele Flecken kdnnen mit wirksamen
Sofort-MaBnahmen entfernt oder zu-
mindest abgemildert werden. Bleibt der
frische Fleck trotzdem noch deutlich
sichtbar, kann Gallseife als ein univer-
selles Flecken-Mittel bei unempfindli-
cheren Stoffen zum Einsatz kommen.
Bringt sie nicht den gewtiinschten Erfolg,
konnen Universal-Fleckentferner helfen.
Sie sind im Handel als Pulver, Spray,
Seife oder Gel erhiltlich. Wirkstoffe
sind die vom Vollwaschmittel bekann-
ten Bleichmittel, Tenside und Enzyme,
die einzeln oder in Kombinationen
enthalten sind. Daneben werden spezi-
elle Entferner angeboten, die spezifisch
gegen eine Fleckenart wirken sollen.
Vor der Anwendung ist besonders bei
farbigen Stoffen ratsam, zunichst an
einer verdeckten Stelle zu testen, ob
das Mittel den Farben schadet oder zu
Verfarbungen fithrt. Im Anschluss an
die Vorbehandlung sollten die Textilien
in der Waschmaschine oder per Hand
gewaschen werden. Vollwaschmittel in
Pulverform leisten hier gute Dienste und

Waschen & putzen

werden mit den meisten Flecken fertig.
Sie haben sich sogar im Vergleich mit
Universalfleckentfernern bewéhrt. Thr
Nachteil: Buntes verliert bei mehreren
Wiéschen mit einem Vollwaschmittel
schnell seine Farben. In dem Fall
konnen die speziellen Flecken-Mittel
niitzlich sein, da sie eine gezielte An-
wendung erlauben.

SOFORT-MASSNAHMEN

Obst hinterlasst wie Gemiise, Kaffee
und Tee gerbstoffhaltige Flecken.
Hier kann es tatsdchlich helfen,
den frischen Fleck mit etwas Essig
oder Zitronensaft zu behandeln.
Bringt das nicht den gewiinschten
Erfolg, muss ein bleichmittelhaltiger
Fleckentferner ran. Verunzieren diese
stark farbenden Lebensmittel oder
Rotwein bunte Wische, wird das
Waschen mit einer Kombination aus
Colorwaschmittel und Fleckentferner
empfohlen, in Einzelfdllen kann
auch ein Vollwaschmittel eingesetzt
werden. Weile Wische sollte vor
dem Waschen mit einem universellen
Fleckentferner behandelt werden
und dann mit einem Vollwaschmittel
bei 40 Grad gewaschen werden.

Rotweinflecken mit Salz zu
begegnen ist jedoch keine
gute Idee. Das Salz soll den

Wein aufsaugen und aus den

Textil- oder Teppichfasern 16sen. Das
klappt nur in den seltensten Fillen,
weitaus hdufiger kann es dagegen zu
unschonen Verfirbungen kommen.
WeiBwein als Gegenmittel gegen
Rotweinflecken kann eine Losung
sein, preisglnstiger und ebenso
effektiv ist das Spiilen mit klarem
Wasser. Im Anschluss sollte die
Fliissigkeit mit einem geeigneten
trockenen Tuch aufgenommen wer-
den, das nicht abfirbt. Bei ilteren,
eingetrockneten Rotweinflecken
kann man sein Gliick mit Gallseife
versuchen, hiufig kommt man je-

im c h e c Kk vessuche miative cv. D
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doch um den Einsatz eines bleich-
mittelhaltigen Fleckensalzes nicht
herum.

Fettigem wie Ol, Butter, Bratfett
oder Lippenstift sollte moglichst
sofort mit etwas Spulmittel und
wenig lauwarmem Wasser zu Leibe
geriickt werden. Bei Flecken von
Kosmetik-Produkten wie Lippenstift
oder fliissigem Make-up hat sich
Gallseife bewéhrt. Bei Milch, Eiern,
Blut und anderen Flecken mit einem
hohen EiweiBanteil ist kaltes Wasser
das Notfallmittel der Wahl, ebenfalls
zusammen mit Spiilmittel. Diese
Kombination ist auch bei Flecken zu
empfehlen, bei denen verschiedene
Lebensmittel miteinander gemischt
sind. Flecken von Honig oder stark
zuckerhaltigen StBwaren lassen
sich am besten mit warmem Wasser
vorbehandeln. Hat man kein Wasser
oder Spiilmittel zur Hand, kann
Speichel einspringen. Aufgrund
der enthaltenen Enzyme ist er ein
hilfreiches Notfall-Mittel.

Gegen Kaugummi oder Wachs
ist Kdlte ein probates Mittel.

Werden die betroffenen Texti-
lien oder Deko-Gegenstinde fiir
mehrere Stunden oder iiber Nacht
ins Gefrierfach gelegt, lassen sich
das fest gefrorene Kaugummi und
Wachs leichter entfernen.
Bei Tinten- und Kugelschreiberfle-
cken wird hin und wieder Parfum
als Gegenmittel empfohlen.
Aufgrund des Alkoholge- O
haltes kann es tatsdchlich
damit fertig werden. Auch
Gallseife soll wirksam sein. Will der
Fleck nicht weichen, kann man auf
spezielle Entferner fiir Kugelschrei-
ber und Tinte zuriickgreifen.
Etiketten und Aufkleber lassen sich
mit Essig nicht leichter ablosen.
Eher zum Erfolg fiihrt das
Einweichen in Wasser oder
Erwédrmen mit einem Fon.
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Bad & Kiiche

Fir den Hausputz wird Essig gern
als natiirlicher und kraftvoller Kalk-
loser angepriesen, um den Kalk in
Wasserkochern, Kaffeemaschinen, auf
Kiichen- und Badezimmerarmaturen
sowie Fliesen zu beseitigen. Gelegent-
lich mag das eine Losung sein, doch
Experten raten von dem regelméaBigen
und langfristigen Einsatz ab. Die
Essigsaure kann verchromte Tei- O
le, Dichtungen und Fliesenfugen
beschadigen, zudem reizen ihre
Déampfe die Atemwege. Fiir die Reini-
gung von Fliesenfugen soll Backpulver
gute Dienste leisten. Jedoch spricht der
Erfolg nicht fiir sich, zudem kénnen die
Zutaten das Wachstum von Schimmel-
pilzen férdern.

Eine sanftere und sehr wirksame Al-
ternative zum Essig ist Zitronensau-
re, die auch Chrom und Fugen nicht
schadet. Sie ist z. B. als Pulver erhilt-
lich und wird vor der Anwendung
nach Anleitung in Wasser aufgeldst.
Damit l4sst sich der Kalk auf Fliesen,

—
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Duschkabinenwianden, Wasch- und
Spiilbecken sowie Badewanne und
Duschtasse entfernen. Bei fest sitzen-
dem Kalk sollte sie mindestens eine
halbe Stunde einwirken und kann
dann mit klarem Wasser abgespiilt
werden. Vor dem Entkalken sollten
Seifenreste und anderer Schmutz mit
einem geeigneten Reinigungsmittel,
z. B. einem Allzweckreiniger entfernt
werden.

Fugen konnen z. B. mit Wiener Kalk
aufgehellt werden. Sie sollten nicht

zu stark gescheuert werden, um das
Fugenmaterial nicht zu beschadigen.
Dieses altbekannte Reinigungsmittel
besteht aus Dolomit-Gestein mit dem
Hauptbestandteil Calciummagnesi-
umcarbonat.

Wenn man Armaturen, Wasch- und
Spiilbeckenrdander sowie Duschkabi-
nen nach Gebrauch mit einem Tuch
trocknet bzw. das iberschiissige
Wasser mit einem Abzieher entfernt,
kann man Kalkflecken vorbeugen
und erleichtert sich das Putzen.
Einen berechtigten Platz hat Essig
jedoch als Reinigungsmittel fiir
das WC, um Ablagerungen

zu lésen und unerwiinschte
Gertiiche zu beseitigen.
Grundsétzlich gilt beim Hausputz:
Das Putzwasser muss nicht mog-
lichst heiB sein, um den Schmutz
gut zu lésen. Hierbei kénnen in
Verbindung mit Reinigungsmitteln
gesundheitsschidliche Dampfe ent-
stehen, sie konnen zudem in ihrer
Wirkung beeintrachtigt werden.
Lauwarmes oder kiihles Wasser ist
besser geeignet.

Bei angebrannten Speiseresten auf
dem Cerankochfeld wird Kochsalz als
Hausmittel empfohlen. Hiervon ist je-
doch abzuraten, da das Salz dhnlich wie
Scheuerpulver die Oberflidche zerkratzt.
Besser geeignet ist z. B. Wiener Kalk, der
mit einem weichen Lappen aufgetragen
werden sollte, um Kratzer zu vermeiden.
Ansonsten reicht fiir die Reinigung
von Ceranfeldkochplatten herkémmli-
ches Handspiilmittel vollkommen aus.
Hartnédckige Verkrustungen konnen
mit einem Glasschaber entfernt oder
mit etwas Wasser eingeweicht werden.
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Waschen & putzen

A das Holz und die Verarbeitung
: MObelpﬂege abgestimmte Pflegemittel. Relativ
Babydl soll Marmortischen zu neu- unempfindlich und problemlos zu
em Glanz verhelfen, Sonnenmilch ein reinigen sind lackierte Flachen, da
Ersatz fiir Mobelpolitur sein und dank hier der Schmutz kaum haftet. Sie
schwarzem Tee, Essig oder Bier sollen konnen auch feucht abgewischt
Holzmobel wieder frischer aussehen. In werden, sollten aber danach wieder
l. der Tat bringt Babyol Marmorflachen trocken gerieben werden.
zum Gldnzen und schiitzt vor Nésse. Es Um hin und wieder Farbe und Glanz
hat jedoch den Nachteil, dass es sich wie aufzufrischen, sollte man sich da-
ein Film auf den Stein legt und dann nach richten, mit welchem Mittel das
Staub anzieht - die Flichen missen Holz bei der Verarbeitung behandelt
ofter gereinigt werden. Abzuraten ist wurde. Wurde es z. B. geélt, sollte es
von Sonnenmilch, Essig, schwarzem auch weiterhin mit einem Ol gepflegt
Tee und Bier zur Mobelpflege. Die werden.
Sonnenmilch hinterldsst einen Empfohlen wird immer wieder,
Fenster storenden Fettfilm und kann sogar Holzmobel mit Oliven- oder Leinol
zur Fleckenbildung fiihren. Bei der zu behandeln. Allerdings seien nach
Manche Hausfrauen und -ménner  Anwendung von Tee, Rotwein und Bier Meinung von Fachleuten Speisedle
schworen auf zusammengekniilltes  kann es zu Verfarbungen oder Schiden dafiir weniger geeignet, da sie ranzig
Zeitungspapier beim Fensterputzen. Sie  an der Lackierung kommen. werden und nicht gut trocknen. Hier
setzen es ein, um nach dem Putzen Aber auch Mébelpolitur bringt nach werden spezielle Produkte, z. B. mit
die Fenster schlieren- und fusselfrei  Meinung von einigen Experten Nach- geklirten Olen angeboten, die fiir
trocken zu reiben. Das funktioniert  teile mit sich. Sie kann wie das Babydl diesen Zweck geeignet sind.
auch, jedoch kann sich durch die  auf dem Marmor einen diinnen Film auf Dennoch schwéren einige Anwender
restliche Feuchtigkeit Druckerschwérze  den Holzflichen hinterlassen, an denen darauf, z. B. Speise-Leinél, das nicht
l6sen und unschéne Spuren auf den  der Staub haften bleibt und die daher verbraucht wurde zur Mobelpflege
Scheiben oder Fensterrahmen hinter-  schneller wieder schmutzig erscheinen. zu verwenden. Hierbei sollte man
lassen. Sie konnen mit einem trocknen  Polituren mit Mineral- und Silikondlen Vorsicht walten lassen, denn sehr
Tuch wieder entfernt werden. Als  kgnnen sich zudem im Holz festsetzen fein verteiltes Leindl kann sich
Alternative zum Zeitungspapier bieten  ynd nicht mehr entfernt werden. Das unter Umstinden auch bei Raum-
sich Mikrofasertiicher oder das gute alte  kann eine neue Lackschicht oder eine temperatur selbst entziinden. Daher
Fensterleder an. Restauration erschweren oder sogar sollten mit Leinol getrankte Lappen
verhindern. Alternativ sind Mittel oder Pinsel nach Gebrauch sofort
mit natiirlichen Olen oder Wachsen mit Wasser ausgespiilt oder bis zum
Als Reinigungsmittel fiir Fenster  erhaltlich, die vor der Anwendung vor- nichsten Gebrauch luftdicht aufbe-
reicht ein Handspiilmittel, eventuell  sichtshalber an einer verdeckten Stelle wahrt werden.

mit einem Schuss Essig versetzt,  getestet werden sollten.
vollkommen aus.

Verzichten sollte man auf die TIPPS

Kombination aus Glasreiniger und Marmor kann mit in Wasser geléstem
Kiichenrolle. Die Bildung von Schlie- Allzweckreiniger geputzt werden, fiir
ren wird eher geférdert werden und zusiitzlichen Glanz werden spezielle
die Umwelt durch den Verbrauch Pflegemittel fiir Natursteine ange- A
an Zellstoff unnoétig belastet. Zu- boten.

dem vertragen Fensterrahmen aus Holzmébel, egal ob gedlt oder
Kunststoff keinen Glasreiniger. Ihre gewachst, sollten grund-
Oberfldche wird dadurch stumpf. siatzlich trocken mit einem
Spiritus im Putzwasser soll fir weichen Tuch und Pinsel
streifenfreien Glanz sorgen. Er gereinigt werden. Bei stir-

kann jedoch wie Glasreiniger auch kerem Schmutz kann ein
Kunststoff angreifen und durch den mit destilliertem Wasser an-
intensiven Geruch die Raumluft gefeuchteter Lappen gute
belasten. Dienste leisten. Vorsicht ist

jedoch bei alten Mo6beln und
Antiquititen geboten, die eine

feuchte Behandlung leicht iibel
nehmen koénnen. Hier gibt es auf
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Spatabends essen
fordert Ubergewicht

Das stimmt nur zum Teil. Mit einem
spateren Abendessen riskiert man nicht
automatisch tiberfliissige Pfunde, wenn
man zuvor bei den tibrigen Mahlzeiten
des Tages sparsamer zugelangt hat.
Entscheidender als die Uhrzeit ist die
Menge an Energie (Kilokalorien), die
man insgesamt iiber den Tag zu sich
nimmt. Liegt sie dauerhaft tiber dem
individuellen Bedarf, entsteht Uberge-
wicht. Zu welcher Uhrzeit gegessen wird,
hat dagegen weniger Einfluss auf das
Korpergewicht, solange man nicht mehr
isst als der Korper braucht. Uppigere
Abendmahlzeiten kénnen z. B. dann den
Zeiger auf der Waage nach oben treiben,
wenn man zu schnell und mehr isst, als
der Korper braucht. Das kann leichter
passieren, wenn man sehr ausgehungert
ist, weil die letzte Nahrungsaufnahme zu
lange her ist.

© Vorsicht ist beim spéteren Tafeln
geboten, weil ein voller Magen den
Schlaf stéren kann. Daher sollte der
Abstand zwischen dem Abendessen
und der Nachtruhe bei mindestens
drei Stunden liegen.

© Auch wenn vorrangig die Gesamt-
energiemenge dariiber entscheidet,
ob Koperfett ab- oder aufgebaut
wird, sollte man sich nicht dazu ver-
leiten lassen, den GroBteil der Ener-
giezufuhr auf den Abend zu legen,
sondern einigermafBen gleichmiBig
tiber den Tag verteilt zu essen.

© Wir unterliegen einer tageszeitlichen
Rhythmik, d. h. sind am Tag aktiv
und in der Nacht auf Ruhe gepolt -
mit individuellen Verschiebungen in
Richtung Morgen- oder Abendtyp.
Untersuchungen zufolge passt es da-
her besser zu unserem biologischen
Rhythmus, wenn wir tagsiiber mehr
essen als abends.

Verbfaucher -

Das 24-seitige
Themenheft
.Didten” be-
schreibt und
bewertet u. a.
verschiedene
Diaten und wirft
einen Blick auf
Abnehm-Hilfe.
Mitglieder konnen
die Broschiire
kostenfrei, Nicht-
Mitglieder fiir
4,00 Euro (inkl.
Versand) bei der

VERBRAUCHER
INITIATIVE unter
www.verbraucher.
com bestellen
oder dort fiir
2,50 Euro
herunterladen.

Erndhrungsmythen
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«Morgens wie ein Kaiser, ....

mittags wie ein K6nig und abends wie
ein Bettelmann* ist eine Volksweisheit,
wenn es um das Abnehmen und die
Verteilung der Energieaufnahme {iber
den Tag geht. Was den Effekt einer

sparsameren Abendmahlzeit auf
die Gewichtsreduktion angeht,
ist etwas Wahres dran. Es gibt
eine Reihe von Hinweisen dar-
auf, dass es das Abnehmen foérdern
kann, wenn man abends nicht zu spit
und nicht zu viel isst. Hierbei sind aber
auch die jeweiligen Lebensumstinde
zu beachten. Wer abends noch Energie
braucht, etwa fiir Spat- oder Nacht-
schichten, hat andere Anspriiche an das
Essen am Abend als jemand, der nach
einem ruhigen Fernsehabend gegen
22.00 Uhr zu Bett geht. Die beruflichen
Anforderungen fithren dazu, dass der
natiirliche Tag-Nacht-Rhythmus nicht
eingehalten werden kann. Das kann be-
kanntermaBen negative gesundheitliche
Folgen haben.

Was das Friihstiicken betrifft, macht
es aus physiologischer Sicht Sinn, mor-
gens vor dem Start in den Tag etwas
Geeignetes zu essen. Die Nahrstoff- und
Energiespeicher haben sich iiber Nacht
geleert. Der Korper braucht Nachschub,
um in Schwung zu kommen und sich
den Aufgaben des Tages zu stellen.
Dabei kommt es weniger auf die Men-
ge als auf die Qualitdt an. Ratsam ist,
die Zutaten energie- und fettbewusst
auszuwéhlen. Empfohlen werden z.B.
ungezuckertes Misli, Vollkornflocken,
Obst, fettarme Milchprodukte, Voll-
kornbrot, Marmelade oder Belag mit
einem geringen Fettgehalt. Wer gleich

nach dem Aufstehen noch nicht richtig
essen mag, kann das spater beim zweiten
Frithstiick nachholen. Wird dagegen
gut und ausgiebig gefriihstiickt, darf
die Zwischenmahlzeit am Vormittag
kleiner aus- oder ganz wegfallen. Auch
Mittag- und Abendessen sollten - getreu
dem Spruch - weniger umfangreich sein,
damit die Gesamtenergiemenge nicht
iibers Ziel hinausschiefit.

Noch nicht eindeutig geklart ist bisher
die Frage, ob regelmiBiges Friihstiicken
die Gewichtsabnahme fordert. Studien
legen nahe, dass sich dann der Appetit
und die Nahrungsaufnahme iiber den
Tag besser kontrollieren lassen und so
Ubergewicht entgegengewirkt werden
kann.

Um die Volksweisheit zu widerlegen,
werden haufig die Essgewohnheiten in
den Mittelmeerldndern angefiihrt. Hier
ist es Uiblich, wenig zu friihstiicken, ein
leichtes Mittagessen einzunehmen und
abends ausgiebig zu essen. Trotzdem
haben die Menschen dort seltener Uber-
gewicht als in Deutschland. Das ist zwar
richtig, dennoch lohnt es, etwas genauer
hinzuschauen. In Lindern wie Italien,
Spanien oder Stidfrankreich herrscht
ein anderer Lebensrhythmus als in
Deutschland. Die Menschen gehen nach
dem guten Abendessen nicht gleich zu
Bett, sondern bleiben linger auf und
legen dafiir am Tag eine ausgiebigere
Mittagspause ein. Auch die Lebensmit-
telauswahl unterscheidet sich. So sind
z.B. Gemiise und Salate wichtige Haupt-
bestandteile der Mahlzeiten. Sie werden
im Kreise der Familie oder mit Freunden
mit Ruhe und Zeit eingenommen.

im Check
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Fiinf Mahlzeiten
sind besser

Die Nahrungsenergie am Tag auf
drei groBere Haupt- und zwei kleinere
Zwischenmahlzeiten zu verteilen soll
beim Abnehmen helfen. Ob man aber
damit oder mit drei groBeren Mahlzeiten
besser durch den Tag kommt und seine
Energiebilanz in der Waage halten kann,
ist von Mensch zu Mensch verschieden.
Beides hat Vor- und Nachteile, was
die Gewichtsreduktion und -kontrolle
betrifft. Wissenschaftlich gesicherte
Aussagen und Empfehlungen gibt es
nicht, da bisher keine eindeutigen For-
schungsergebnisse vorliegen. Das erklart
die widerspriichlichen Angaben, die zu
dem Thema in Medien und Ratgebern
zu finden sind.

Mit mehreren Mahlzeiten das Abneh-
men zu unterstiitzen funktioniert nur,
wenn man dabei insgesamt weniger an
Energie zufiihrt als man verbraucht.
Fir Menschen, deren Blutzuckerspie-
gel stirker schwankt und auch mal in
den Keller rutscht, ist es zutrdglicher,
iiber den Tag verteilt mehrere kleinere
Mabhlzeiten bzw. Zwischenmahlzeiten
zu sich zu nehmen. So bleibt er auf
einem vertriglichen Niveau. Als Folge
kénnen das Hungergefiihl vermindert,
HeiBhungeranfélle vermieden und die
Leistungsfihigkeit erhalten werden.
Die Gewichtskontrolle kann so leichter
fallen. Die Zwischenmahlzeiten sollten
mit energiearmen und sittigenden
Lebensmitteln bestritten werden, damit
daraus nicht auch gréfere Mahlzeiten
werden. Geeignet sind z. B. Obst, Gem{ise
und fettarme Milchprodukte.

Wer dagegen Schwierigkeiten hat, es
auch tatsdchlich bei kleinen Zwischen-
mahlzeiten zu belassen und eher dazu
neigt, zwischendurch zu energiereichen
Lebensmitteln wie SiiBwaren, Gebick
oder Fast Food zu greifen, fahrt ver-
mutlich mit dem 3-Mahlzeiten-System
besser. Denn es kann leichter fallen,
auf eine Mahlzeit ganz zu verzichten
als sich bei einer begonnenen Mahlzeit
zu beschrdnken, um die Energiemenge
im Griff zu behalten. Auch bei drei
Mahlzeiten ist darauf zu achten, sich
mit Lebensmitteln, die wenig Energie,
aber reichlich Nahrstoffe liefern, satt zu
essen. So konnen HeiBhungerattacken
vermieden werden.
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Obst und Wassertrinken helfen beim Abnehmen

Keine Frage, Obst ist gesund. Taglich
sollten davon mindestens zwei Porti-
onen bzw. 250 g auf dem Speiseplan
stehen. Allerdings enthélt es durch den
fruchteigenen Zucker auch Energie.

Einen unbegrenzten Obstkonsum

iber den Tag verteilt, z.B. in
Form von Zwischenmahlzeiten,
sollte man daher vermeiden. Damit
kann Ubergewicht eher gefordert als
abgebaut werden.

Die Starken von Obst lassen sich nut-
zen, wenn man es gezielt und in MaBen
einsetzt. Durch seine natiirliche StiBe
und sein angenehmes Aroma kann es
z. B. eine energiedrmere Alternative zu
SiuiBigkeiten sein. Auf diese Weise kann
es dazu beitragen, die Energieaufnahme
zu senken.

Reichlich Wasser zu trinken kann
die Bemiithungen um ein geringeres
Korpergewicht unterstiitzen, das zei-
gen einige Untersuchungen. Eindeutig
wissenschaftlich bewiesen ist das aber

genden Mechanismen sind unklar. Eine
wichtige Rolle spielt, das Wasser keine
Kalorien enthilt. Gegeniiber Fruchtsaf-
ten, Saftschorlen oder zuckerhaltigen
Erfrischungsgetranken ist es klar im
Vorteil und kann dazu beitragen, die
Energieaufnahme geringer zu halten.
An dem vielzitierten sittigenden und
magenfiillenden Effekt kann es kaum
liegen, denn der zeigte sich nur bei
alteren Menschen. Und ob Wasser den
Energieverbrauch ankurbeln kann, ist

‘ noch nicht und auch die zugrunde lie-

bisher nur unzureichend erforscht. unjﬁn Saftanteil senkt.
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Beim Thema Trinken hort man immer
wieder, dass es die Verdauung behindern
soll, wenn man wihrend des Essens
trinkt. Durch die Fliissigkeit sollen Ver-
dauungssifte wie die Magensiure ver-
diinnt werden. Das ist ein Trugschluss,
denn man miisste enorme Mengen
trinken, um einen verdiinnenden Effekt
zu erreichen. Das Gegenteil trifft eher
zu, denn wenn der Korper ausreichend
mit Fliissigkeit versorgt ist, zieht er bei
der Verdauung weniger aus dem Nah-
rungsbrei. Er bleibt geschmeidiger und
das fordert die Verdauung,.

Fruchtsaft ist in groBeren Mengen
nicht gut fiir eine gewichtsbewusste
Erndhrung geeignet. Als reiner Saft
mit einem Fruchtgehalt von 100
Prozent enthilt er zwar Vitamine
und den Mineralstoff Kalium, aber
auch reichlich fruchteigenen Zucker.
Wer einen Liter davon am Tag trinkt,
nimmt je nach Sorte ca. 500 Kilo-
kalorien zu sich. Das entspricht der
Energiemenge einer Hauptmahlzeit,
die zusitzlich zum Essen ,wegge-
schluckt” wird.

Gegen ein Glas Fruchtsaft am Tag
ist jedoch nichts einzuwenden. Wer
ihn mit Wasser verdiinnt trinkt, hat
langer etwas davon. Saftschorlen
sind eine gute Moglichkeit, sich die
siilen fliissigen Friichtchen nach und

nach abzugewdhnen, indem ‘@Q@
schrittweise die Wassermenge @Ot
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Dunkle
Schokolade
enthalt
weniger
Kalorien

Schon wire es!
hat

genauso viel Energie wie

andere Schokoladensorten,
namlich etwa 500 Kiloka-
lorien. Der hohere Anteil
an fetthaltiger Kakaomasse
sorgt fiir einen intensiv
schokoladigen, eher herben
Geschmack. Er tragt dazu
bei, dass man nicht so viel
auf einmal davon essen mag
wie von der milderen und
vollmundigeren Vollmilch-
schokolade. Der Appetit auf
Schokolade ist mit dunklen
Sorten schneller gestillt, das
kann einen gewissen Vorteil
beim Abnehmen haben. Als
weiterer Pluspunkt wird von
Schokoladenfans oft der im
Vergleich zu anderen Sorten
hohere Gehalt an gesund-
heitsfordernden sekundiren
Pflanzenstoffen angefiihrt,
der auf den Kakaoanteil
zuriickzufiihren ist. Kalo-
riendrmer und sattigender
konnen diese Multitalente in
Sachen Gesundheit allerdings
iiber Gemiise, Obst, Vollkorn-
produkte, Hiilsenfriichte und
Kartoffeln zugefiihrt werden.

Ernahrungsmythen

.Fettarm" und
.ohne Zuckerzusatz"
= wenig Kalorien

Als ,fettarm” bezeichnete Lebens-
mittel miissen unter 3 Gramm Fett in
100 Gramm bzw. unter 1,5 Gramm Fett
pro 100 Milliliter enthalten. Sie haben
nicht unbedingt weniger Kalorien,
denn wo weniger Fett ist, kann sich je
nach Produkt trotzdem reichlich Zu-
cker verbergen, der fiir einen héheren
Energiegehalt sorgt. So kann z.B. ein
magerer Frucht-Joghurt nahezu den
gleichen Energiegehalt aufweisen wie
ein vergleichbarer Joghurt mit einem
hoheren Fettgehalt.

,Ohne Zuckerzusatz" heiBt nicht, dass

das Lebensmittel keinen oder wenig

Zucker und damit weniger Energie

enthilt. Es bedeutet nur, dass nicht
extra Zucker zugesetzt wurde. Zucker-
arten wie Glukose (Traubenzucker),
Fruktose (Fruchtzucker), Saccharose
(Haushaltszucker), Laktose (Milchzu-
cker) oder Maltose (Malzzucker) diirfen
daher nicht enthalten sein. Auch andere
zum SiBen verwendete Lebensmittel
wie Honig, Birnen- oder Apfeldicksaft
und Ahornsirup kommen als Zutaten
nicht in Frage. Verwendet werden diir-
fen hingegen Zuckeraustauschstoffe
und StBstoffe. Sie gelten lebensmittel-
rechtlich nicht als Zucker. Zuckeraus-
tauschstoffe wie Sorbit, Xylit, Laktit,
Maltit oder Mannit liefern wie Zucker
und alternative SiiBungsmittel eben-
falls Energie. Lediglich SiiBstoffe wie
Acesulfam K (E 950), Aspartam (E 951),
Cyclamat (E 952), Neohesperidin
(E 959), Saccharin (E 954), Thaumatin
(E 957) sind wirklich kalorienfrei. Ent-
hélt das Produkt natiirlicherweise Zu-
cker, z.B. in Trockenfriichten oder Obst,
sollte das Etikett den Hinweis enthalten:
,Enthilt von Natur aus Zucker®, Diese
Angabe ist aber nicht verpflichtend.

Wird ein Produkt als ,zuckerarm®
ausgelobt, enthéilt es im Fall von festen
Lebensmitteln nicht mehr als 5 Gramm
Zucker (ca. ein Teel6ffel) pro 100 Gramm
oder im Fall von fliissigen Lebensmit-
teln nicht mehr als 2,5 Gramm Zucker
pro 100 Milliliter. Da noch andere
energiereiche Zutaten enthalten sein
kénnen, ist auch hier nicht davon aus-
zugehen, dass das Produkt automatisch
weniger Kalorien mit sich bringt.

Light-Produkte
machen schlank

Nein, ganz im Gegenteil. Untersu-
chungen haben ergeben, dass man mit
Light-Produkten nicht dauerhaft abneh-
men kann, weil die Essgewohnheiten
nicht verdndert werden. Sie verleiten
eher dazu, mehr zu essen. In der Summe
rutscht die Kalorienbilanz eher ins Plus
als ins Minus.

Die Begriffe ,light* und ,leicht”
diirfen fiir Produkte verwendet werden,
bei denen der Gehalt an Energie, Fett
oder Zucker mindestens um 30 Pro-
zent gegeniiber dem vergleichbaren
herkémmlichen Lebensmittel reduziert
wurde. Sie diirfen dann auch als fett-
oder energiereduziert bezeichnet wer-
den. Bei dem Namen des Lebensmittels
muss stehen, auf welchen Inhaltsstoff
oder Wert sich ,light" oder ,leicht*
bezieht, z.B. Kartoffelchips light mit
weniger Fett. Diese Produkte enthalten
zwar weniger Energie, Fett oder Zucker,
aber das bedeutet nicht, dass sie dadurch
tatsachlich kalorienarm sind. ,Leichte”
Kartoffelchips, Leberwurst, Salami,
Mayonnaisen oder Fruchtsaftgetrinke
kénnen immer noch eine ganze Menge
an Energie liefern.

Um sich ein genaues Bild zu machen,
ob das Lebensmittel auch wirklich
vergleichsweise wenig Energie,
Zucker oder Fett enthalt, ist immer
ein kritischer und sorgfaltiger Blick
auf die Verpackung gefragt. Die
Zutatenliste sowie die Energie- und
Néahrwertangaben kénnen Auskunft
geben und die Kaufentscheidung
erleichtern.

Notwendig sind diese ,reduzierten*
Produkte keinesfalls. Auch ohne
sie gibt es eine Vielzahl von ener-
giearmen Lebensmitteln, die einen
geringen Fett- oder Zuckergehalt
haben. Sie sind oft preisgiinstiger,
naturbelassener und enthalten we-
niger Zusatzstoffe. Dazu gehoren
z.B. fettarme Milchprodukte, magere
Waurst-, Kése- und Fleischsorten. Da-
neben sind Gemiise, Vollkornproduk-
te und Obst bestens zum Abnehmen
geeignet, weil sie von Natur aus
fettarm sind.

Oft wird angenommen, Bio-Lebens-
mittel seien gesiinder oder kalorien-
drmer. Das ist nicht der Fall, denn
Produkte wie Bio-Schokolade, Bio-
Kartoffelchips, Bio-Puddings oder
Bio-Fertiggerichte enthalten nicht
weniger Energie, Fett und Zucker als
ihre konventionellen Pendants.

im Check
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Fett ist ungesund

So einfach ist es nicht. Es ist grund-
sdtzlich schwierig, Lebensmittel in
ygesund“ und ,ungesund“ einzuteilen.
Denn es kommt immer auch darauf
an, in welcher Menge und wie oft ein
Lebensmittel verzehrt wird. Gerade
beim Thema Fett ist ein differenziertes
Hinschauen notwendig. Unser Korper
braucht Fett, daher ist es weder zutrig-
lich noch sinnvoll, darauf zu verzichten,
um abzunehmen. Fett liefert ungesattig-
te Fettsduren, die lebensnotwendig sind
und die obendrein gesundheitsfordernde
Wirkungen auf den Cholesterinspiegel
haben, z. B. die Olsiure im Olivendl oder
die vielzitierten Omega-3-Fettsduren.
Fett kann aber auch geséttigte Fettsau-
ren, gehirtete Fette und Transfettsduren
enthalten, die sich ungiinstig auf den
Cholesterinspiegel auswirken konnen.
Gleichzeitig sorgt Fett fiir eine ausge-
pragte Sittigung, denn es enthilt mehr
als doppelt so viel Energie wie Kohlen-
hydrate oder Eiwei und bleibt relativ
lange im Magen. Zudem ist es ein guter
Geschmackstriager, bringt Aromen ins
Essen und sorgt fiir ein vollmundiges,
angenehmes Mundgefiihl.

Da Fett ziemlich energiereich ist,
sollte es nicht im UbermaB verzehrt
werden. Noch entscheidender als
die Menge ist aber die Qualitit des
Nahrungsfettes. Als Faustregel gilt:
Pflanzliche Ole und Fette, die reich-
lich ungesattigte Fettsduren enthal-
ten, sollten bevorzugt, fettreiche
tierische Lebensmittel wie Fleisch,
Waurst und Schmalz wegen des hohen

Anteils an gesittigten Fettsduren
lieber sparsamer verzehrt werden.
Doch keine Regel ohne Ausnahme:
Fette Kaltwasserfische wie Hering,
Makrele und Lachs bringen reichlich
Omega-3-Fettsduren mit und haben
daher einen regelmiBigen Platz im
Speiseplan verdient. In Fertigpro-
dukten wie Pommes frites, Knabber-
artikeln und industriell hergestellten
Back- und SiiBwaren sind meistens
gehirtete Fette sowie ein erhohter
Anteil an Transfettsduren zu finden.
Nicht nur aus kalorischen Griinden
ist daher ein sparsamer Umgang
anzuraten.

Native oder kalt gepresste pflanzliche
Ole sind sehr aromatisch und kénnen
mit ihrem charakteristischen Ge-
schmack viele Gerichte bereichern.
Oliven-, Raps-, Walnuss- und Leinol
gelten als besonders empfehlenswert.
Die alte Streitfrage ,Was ist besser
- Butter oder Margarine?* lasst sich
nicht pauschal beantworten. Vom
Energiegehalt her unterscheiden
sie sich nicht. Wem Butter besser
schmeckt und wer sich regelmaBig
mit pflanzlichen Olen und ihren
ungesittigten Fettsduren versorgt,
der kann dabei bleiben. Im Gegensatz
zu Margarine ist Butter auch das na-
tirlichere Fett, denn Margarine muss
erst aus pflanzlichen Fetten und
anderen Zutaten hergestellt werden.
Sie punktet durch ihren hohen Anteil
an ungesittigten Fettsduren. Hier
kann sie zur Versorgung beitragen,
vor allem, wenn wenig pflanzliche
Ole zum Einsatz kommen. Beim Kauf
sollte man darauf achten, dass sie
keine gehirteten Fette enthalt.
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Brot, Nudeln
und Kartoffeln
machen dick

Das ist nicht richtig. Erst die
Zubereitung macht aus diesen
Lebensmitteln Kalorienbomben.
Mit reichlich Butter oder Margari-
ne und fettreichem Belag kann eine
Scheibe Brot ziemlich viel Kalorien
und Fett enthalten. Kommt die glei-
che Scheibe mit weniger Streichfett
und Gurkenscheiben daher, sieht es
mit der Kalorien- und Fettmenge
gleich ganz anders aus. Ahnliches
gilt bei Kartoffeln und Nudeln. In
reichlich Butter gebraten, frittiert
oder mit Mayonnaise zu Salat
verarbeitet werden aus den sonst
kalorien- und fettarmen Kartoffeln
lippige Speisen, ganz im Gegensatz
zu Pell- oder Salzkartoffeln. Bei den
Nudeln sind es z. B. die reichhalti-
gen Sahne- und KésesoBen, die Fett
und Energie bringen. Wahlt man
bei Brot und Nudeln die Vollkorn-
varianten, bringt das zusatzliche
Vorteile. Durch ihren hoheren Gehalt
an Ballaststoffen sattigen sie besser
und fordern die Verdauung. Folglich
benotigt man weniger Scheiben oder
geringere Portionen, um satt zu wer-
den. Dadurch lassen sich wiederum
Streichfette und Brotbelag einsparen.
AuBerdem miissen ballaststoffreiche
Lebensmittel griindlicher gekaut
werden. Dadurch isst man langsamer
und wird besser satt.
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Eier erhohen das Cholesterin im Blut

Als Inhaltsstoff von Eiern, Butter,
Fleisch und anderen tierischen Lebens-
mitteln hat das Cholesterin ein schlechtes
Image. Denn es steht im Verdacht, den
Cholesterinspiegel im Blut zu erhohen.
Doch was hat es damit auf sich und was
sollte man beim Essen beachten?

Cholesterin selbst ist kein Fett, son-
dern ein fettihnlicher Stoff. Da es aber
immer zusammen mit tierischem Fett
vorkommt, wird es als Fettbegleitstoff
bezeichnet. Der Korper bendtigt Cho-
lesterin, um z.B. Hormone, Vitamin
D und Gallensiduren herzustellen, als
Bestandteil von Zellen oder zum Aufbau
von Nerven. Daher kann er sich nicht auf
die Zufuhr von auBen verlassen, sondern
produziert es selbst. Die Eigenproduk-
tion deckt den GroBteil des Bedarfs und
reguliert sich von allein. Wird Choles-
terin benétigt, fahrt sie hoch und wird
gedrosselt, wenn ausreichende Mengen
vorhanden sind. Enthidlt die Nahrung
reichlich Cholesterin, stellt der Korper
selbst weniger her und nimmt auch
weniger davon aus dem Darm auf. Bei
gesunden Menschen funktioniert dieser
Regelmechanismus gut. Daher kénnen
sie groBere Cholesterinmengen im Essen,
z.B. aus mehreren Eiern, problemlos
verarbeiten. Bei Personen, die einen
erhohten Cholesterinspiegel haben, sind
die regulierenden Mechanismen und der
Stoffwechsel von Cholesterin gestort.
Trotz reichlicher Cholesterinzufuhr von
auBen wird die korpereigene Produkti-
on nicht zuriickgefahren. Als Ursachen
kommen genetische Faktoren und beste-
hende Erkrankungen wie Diabetes oder
Schilddriisenerkrankungen in Frage.
Ubergewicht, eine ungiinstige Lebens-
mittelauswahl, zu wenig Bewegung und
Stress konnen erhohte Cholesterinwerte
zusétzlich fordern.

Ob ein Cholesterinwert im Blut von
tiber 200 Milligramm in 100 Milliliter
behandelt werden muss, hingt nicht
so sehr von dem absoluten Wert als
vielmehr von der Hohe der LDL- und
HDL- Cholesterinkonzentrationen ab.
Das LDL-Cholesterin wird auch als
»schlechtes“ Cholesterin bezeichnet, da
es Fettablagerungen in den Blutgefafen
und somit eine Arteriosklerose begiins-
tigen kann. Das HDL-Cholesterin ist
das ,gute* Cholesterin, da es fiir den
Abtransport von Cholesterin aus den
Zellen verantwortlich ist und daher eine
schiitzende Wirkung hat. Von Bedeutung
ist auBerdem, ob weitere Risikofaktoren
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor-
handen sind. Sind die Werte behand-

lungsbediirftig, wird zunachst versucht,
sie durch eine geeignete Umstellung der
Erndhrung in den Griff zu bekommen.
Weniger cholesterinhaltige Lebensmittel
zu essen, fiuihrt dabei nicht immer zu
dem gewtinschten Erfolg, denn nur ein
Teil der Personen reagiert auf eine cho-
lesterinarme Erndhrung mit geringeren
Werten. Sie werden als Cholesterinre-
sponder bezeichnet. Bei dem anderen
Teil, den sogenannten Nonrespondern,
hat es kaum Auswirkungen, wenn sie mit
Cholesterin im Essen sparsam umgehen.

Ob Responder oder nicht, der Choles-
terinspiegel im Blut wird nachhaltiger
dadurch beeinflusst, welches Fett und
wie viel davon wir essen als von der
Menge an Cholesterin selbst. Fiir
beide Gruppen gelten daher die oben
genannten Empfehlungen. Werden
pflanzliche Fette und fettirmere
tierische Lebensmittel bevorzugt,
nimmt man auch gleichzeitig weniger
Cholesterin zu sich.

Zusatzlich wirken sich ballaststoff-
reiche Lebensmittel wie Gemiise,
Obst, Vollkornprodukte, Kartoffeln
und Hiilsenfriichte sowie regelma-
Bige Bewegung und Entspannung
glinstig aus. Auf ein Friihstiicksei am
Wochenende miissen auch Personen
mit erhohten Werten nicht verzich-
ten. Mehr als zwei bis drei Eier pro
Woche sollten es aber nicht sein.
Das Cholesterin in der Nahrung hat
zwar wenig Einfluss auf den Choles-
terinspiegel, dennoch wird von der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
zu einem maBvollen Umgang geraten.
Als Richtwert werden 300 Milligramm
(mg) pro Tag angegeben. Zur Orien-
tierung: ein Essloffel Butter (15 g) hat
ca. 33 mg, eine Scheibe Kise (30 g)
etwa 25 mg, eine Scheibe gekoch-
ter Schinken (30 g) ca. 16 mg, ein
Schweinekotelett (150 g) etwa 120 mg
und ein Ei rund 240 mg Cholesterin.
Der Richtwert berticksichtigt sowohl
Studienergebnisse als auch Reaktio-
nen zwischen gesittigten Fettsduren
und dem Cholesterin im Blut.
Kommt es trotz der MaBnahmen zu
keinen nennenswerten Verédnderun-
gen bei den LDL- und HDL-Werten,
kann eine medikamentése Behand-
lung notwendig werden. Neben
chemisch definierten Fettsenkern
stehen auch pflanzliche Priparate,
z.B. mit Artischockenblétterextrakten
zur Verfiigung,.

Gesund essen & abnehmen

Sport hilft beim Abnehmen

und zwar auf mehreren Wegen. Zum einen werden
durch die regelmaBige sportliche Betitigung Mus-
kelmasse auf- und Fettpolster abgebaut. Das duBere

Erscheinungsbild verandert sich, der Kérper wird straffer
und die Kleidung passt wieder besser. Diese Verdnderungen
zeigen sich nicht unbedingt gleich auf der Waage. Mus-
kelmasse ist schwerer als Fettgewebe, nimmt aber weniger
Volumen ein. Zum anderen sorgt die zusatzliche Muskel-
masse dafiir, dass der Korper mehr Energie verbraucht und
zwar auch dann, wenn man nicht trainiert. Hinzu kommt,
dass Sport den Energieverbrauch ankurbelt und ein besseres
Sattigungsempfinden fordert. Mit diesen Effekten kann Sport
neben der Erndhrung dazu beitragen, das Wunschgewicht
zu erreichen und auch zu halten.

Doch wie viel und welcher Sport ist geeignet? Man hort
immer wieder, dass es mindestens 30 Minuten sein sollten,
damit die Fettverbrennung in Gang kommt. Und Ausdauer-
sport soll hier am besten geeignet sein. Richtig ist, dass der
Korper seine Energie beim Training aus Kohlenhydraten und
Fetten holt und zwar von Anfang an. Bei ldngerer Belas-
tung werden dann zunehmend mehr Fette verbrannt. Daher
sollte man langer und bei geringerer Intensitét trainieren.
Mochte man mit Sport eine Gewichtsreduktion unterstiit-
zen, ist die Kombination aus Kraft- und Ausdauertraining
empfehlenswert. So werden wertvolle Muskeln aufgebaut
und das Herz-Kreislauf-System trainiert. Drei bis vier 30-
bis 45-miniitige Sporteinheiten pro Woche sollten es schon
sein. Die unterzubringen, ist im beruflichen und familidren
Alltag oft nicht einfach. Wer es aber schafft, einen Abend
in der Woche fiir den Sport zu reservieren, am Wochenende
aktiv zu werden und auch regelméBige Wege z. B. zur Arbeit
fiir Bewegung zu nutzen, kann dieser Empfehlung schon
ziemlich nahe kommen.

Wer viel Sport macht,
muss viel Eiweil3 essen

Zwar stimmt es, dass fiir den Aufbau
von Muskelzellen Eiwei3 notwendig ist. Jedoch nur in
sehr kleinem Umfang, immerhin bestehen Muskeln zu
80 Prozent aus Wasser. Selbst bei intensivem Training

konnten hochstens 2 Kilogramm Muskelmasse im Jahr
zusatzlich aufgebaut werden. Dafiir werden ca. 400 g zu-
satzliches EiweiB benoétigt. Ein gezielter und konzentrierter
Muskelaufbau erfordert also nur 1,1 g mehr Eiweil am
Tag - unsere Erndhrungsgewohnheiten liefern diese Menge
vollig problemlos. Sogar Leistungskraftsportler, die wegen
ihres erh6hten Energiebedarfs sowieso von allem mehr essen,
konnen auf zusétzliche EiweiBdrinks verzichten.
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Gesund leben & schlafen

Gesundheitsmythen im Check
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Ist das Wohlbefinden gestort, lassen wohlmeinende Tipps nicht lange auf
sich warten. Besonders haufig suchen uns Erkadltungen heim. Entsprechend
vielfaltig sind die Ratschldge zu ihrer Vorbeugung und Behandlung. Auch

wenn es um die Heilung von kleineren Wunden und einen erholsamen Schlaf

geht, kursieren zahlreiche Meinungen und Empfehlungen. Einige von ihnen

sind nitzlich, andere entpuppen sich bei genauerem Hinsehen als Irrtiimer.




Ganz oben bei den vor-
beugenden Tipps gegen
Schnupfen, Halsweh und
Husten stehen Wechsel-
duschen, Sauna und
Vitamine. Regelm&Big beim
Duschen kalte Giisse mit
einzubauen oder in die
Sauna zu gehen, kann
gleich auf mehreren Ebenen
Erkaltungen entgegen
wirken. Zum einen bringen
diese MaBnahmen Kreis-
lauf und Durchblutung in
Schwung. Zum anderen
regen sie das Immunsystem
an, mehr Abwehrzellen

zu bilden, die gegen
eingedrungene Viren und
Bakterien vorgehen. Als
weiterer Effekt wird der
Korper weniger empfindlich
gegeniiber Kalte und man
friert nicht so schnell.

So werden die Schleim-
haute besser durchblutet
und kdnnen Krankheits-

erreger leichter abwehren.
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Gesundheitsmythen

Warm anziehen
gegen Viren?

Sind die Nasen- und Rachenschleim-
haut dagegen schlechter mit Blut ver-
sorgt, z.B. weil der Korper auskiihlt,
trocknen sie aus und ihre Abwehr reagiert
langsamer. Dann kénnen sich Schnup-
fenviren viel leichter breit machen. Wer
im Winter mit nassen Haaren hinaus
geht oder im Sommer lange im kiihlen
Schwimmbad planscht, muss trotzdem
nicht zwangsldufig mit einem Schnupfen
rechnen. Damit eine Erkéltung ausbricht,
braucht es aber noch die passenden
Viren. Kilte und ein Frosteln konnen
Erkéltungen entgegen weit verbreiteter
Meinung nicht auslésen, auf jeden Fall
aber begiinstigen. Der wohlmeinende
Satz ganzer Elterngenerationen ,Kind,

zieh Dir etwas Wirmeres an, Du
erkiltest Dich sonst!" hat also @

durchaus seine Berechtigung.

Aus den genannten Griinden
haben Schnupfenviren in der kalten Jah-
reszeit Hochkonjunktur. Die niedrigen
Temperaturen kiihlen die Schleimh&ute
in den Atemwegen aus, verringern ihre
Durchblutung und bereiten den Viren
so den Nihrboden. Hinzu kommt, dass
man sich im Herbst und Winter mehr
in geschlossenen Riumen aufhilt als
im Frithjahr und Sommer. Die trockene
Heizungsluft fordert das Austrocknen
der Schleimhdute und eine bessere Ver-
breitung der Viren.

Dass eine geeignete Kopfbedeckung
vor Erkéltungen schiitzt, weil die meiste
Korperwiarme tiiber den Kopf verloren
geht, stimmt nur zum Teil. Sind wir
im Winter am ganzen Korper warm
angezogen, verzichten aber auf eine
Kopfbedeckung, entweicht iiber den
ungeschiitzten Kopf im Vergleich zum
eingemummelten Rest des Kérpers mehr
Wirme. Daher entsteht der Eindruck, es
wiirde besonders viel davon iiber den
Kopf abhanden kommen. Fakt ist jedoch,
dass der Korper seine Warme gleich-
mafig iiber alle Korperteile abgibt, auf
den Kopf entfallen nur rund 10 Prozent.
Bleiben bei Kilte Teile des Korpers ohne
wirmende Hiille, kann es dazu fiihren,
dass wir schneller frieren. Das Frosteln
kann wiederum Erkidltungsviren den
Weg bereiten. Daher kénnen Miitze,
Handschuhe und Schal dazu beitragen,
das Erkéltungsrisiko zu senken.

Gesund leben & schlafen

Die Rolle der Vitamine

Vitamin C gilt noch immer als das
Erkéltungsvitamin. Doch Untersuchun-
gen zeigten, dass es weder vor einer
laufenden Nase und einem kratzenden
Hals schiitzen noch dazu beitragen
kann, dass man seltener eine Erkéltung
bekommt. Allerdings kann es dafiir
sorgen, dass sich die Erkrankungsdau-
er um ca. 10 Prozent (etwa einen Tag)
verkiirzt und die Symptome weniger
heftig ausfallen. Doch dafiir muss man
das Vitamin dauerhaft {iber mehrere
Jahre in hoheren Dosierungen von etwa
2 Gramm (2.000 Milligramm) pro Tag
iiber Priparate einnehmen. Vitamin
C noch schnell bei den ersten Erkél-
tungssymptomen in gréBeren Dosen
einzuwerfen, hat keine Auswirkungen
mehr auf die Dauer der Erkrankung.
Experten raten ohnehin davon ab, hoch-
dosierte Vitaminprédparate langerfristig
einzunehmen, da Hinweise auf gesund-
heitsschidigende Effekte bestehen. Uber
die Erndhrung sind die Mengen aus den
Studien ohnehin kaum zu erreichen.
Die empfohlene Zufuhr liegt mit 100
Milligramm pro Tag deutlich niedriger.
Mit den tiblichen Essgewohnheiten wird
der Bedarf in den meisten Féllen gut
gedeckt, Vitamin C-Mangelzustinde
sind in den Industrieldndern extrem
selten. Diese Mengen reichen aus, da-
mit das Vitamin seine Funktionen im
Immunsystem bei der Krankheitsabwehr
wahrnehmen kann. Hier sind aber noch
weitere Vitamine und andere Néhrstoffe
beteiligt. Daher ist fiir ein gut funkti-
onierendes Immunsystem eine ausge-
wogene Erndhrung mit reichlich Obst
und Gemiise, die ausreichend Vitamine,
Mineralstoffe und sekundére Pflanzen-
stoffe enthilt, unerlisslich. Und nicht
nur das, auch der gesamte Lebensstil hat
einen Einfluss. Wer zudem ausreichend
schlaft, sich regelmiaBig an der frischen
Luft bewegt, nicht raucht und wenig Al-
kohol trinkt, kann das Erkiltungsrisiko
senken. Einen abwehrstérkenden Effekt
haben iibrigens auch regelméBiger
Ausdauersport und ausgiebiges Lachen.
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Ist schnauzen besser
als hochziehen?

Der Rat lautet oftmals, den Nasenin-
halt lieber in ein Taschentuch zu ent-
leeren, weil das Hochziehen desselben
nicht gut fiir die Nebenhdhlen sei. Das
stimmt so nicht unbedingt, denn beides
hat Vor- und Nachteile. Wird beim kraf-
tigen Naseputzen das Schnupfensekret
aus beiden Nasenléchern gleichzeitig
hinausbefordert, entsteht in der Nase
ein groBer Druck. Das Sekret kann dann
nicht nur im Taschentuch landen, son-
dern auch in die Nasennebenhohlen oder
die Verbindung zwischen dem Nasen-
Rachen-Raum und dem Mittelohr, die
sogenannte Ohrtrompete (eustachische
Rohre) gepresst werden. Dort kann es
sich festsetzen und zu weiteren Infek-
tionen fiihren. Daher sollte man beim
Naseputzen vorsichtig zu Werke gehen
und den Naseninhalt erst aus dem einen
und dann aus dem anderen Nasenloch
sanft in ein Taschentuch schnauben.

Beim Hochziehen wird das Schnup-
fensekret in den Rachenraum beférdert
und kann hinuntergeschluckt werden.
So wird auch oft unbemerkt Sekret aus
der Nase, den Nasennebenh6hlen und
den Bronchien abtransportiert. Im Ma-
gen werden die Krankheitserreger von
der Magensdure unschidlich gemacht.
Sie bleiben im Kérper und kénnen nicht
weiter verbreitet werden. Ubertreibt man
es aber mit dem Nasehochziehen, kann
ein Unterdruck entstehen, der zu einer
Ansammlung von Fliissigkeit im Mit-
telohr, dem sogenannten Paukenerguss,
fiihren kann.

1 6 Verbraucher Initiative e.V.

Yestealcher

Das16-seitige
Themenheft
«Erkédltung” zeigt
u. a., wie man die
Erkdltung in den
Griff bekommt
und geht auf die
Themen Heil-
pflanzen und
Homoopathie ein.
Mitglieder konnen
die Broschiire

kostenfrei, Nicht-
Mitglieder fiir
3,55 Euro (inkl.
Versand) bei der
VERBRAUCHER

INITIATIVE unter
www.verbraucher.
com bestellen
oder dort fiir
2,05 Euro
herunterladen.

Ist Lachen gesund? @

Das stimmt tatsdchlich, es kann Gesundheit und Wohlbefinden férdern. Hierbei
greifen unterschiedliche Mechanismen. Herzhaftes, langer andauerndes und
haufiges Lachen kann Abwehrstoffe mobilisieren und so dem Korper helfen,
Krankheitserreger wie z. B. Erkdltungsviren zu bekdmpfen. Zudem fiihrt
es dazu, dass man unempfindlicher gegeniiber Schmerzen wird. Und es
hat einen entspannenden Effekt. Lachen sorgt dafiir, dass Stresshormone
schneller abgebaut und vermehrt Gliickshormone (Endorphine) produziert
werden. Es kann Stresssymptomen wie einem schnellen Herzschlag, einem
erhdhten Blutdruck und einer zu flachen Atmung entgegenwirken. Durch
das Lachen wird die Atmung tiefer, mehr Luft gelangt in die Lungen und der
Kdrper wird mit reichlich Sauerstoff versorgt. Die Lungen werden geliiftet, die
Atemwege von Sekreten befreit und der Stoffwechsel wird angeregt.

»~Hatschi" — Niesen unterdriicken oder nicht?

Héaufiges Niesen kann eine Erkéltung
ankiindigen, da die angegriffene Na-
senschleimhaut besonders empfindlich
fur Staub und andere Fremdkorper ist,
die sie auf diese Weise loszuwerden
versucht. Es ist eine wichtige Abwehr-
funktion, die verhindern soll, dass diese
Teilchen bis in die Lunge gelangen.
Bei einem Schnupfen kann Niesen das
Durchatmen erleichtern, da Schleim
aus dem Nasen-Rachen-Raum befor-
dert wird und die Atemwege gereinigt
werden. Das Niesen zu unterdriicken
soll unangenehme gesundheitliche
Folgen haben. Mit diesem Argument
verteidigen Menschen den hin und
wieder lautstarken Reinigungsvorgang
ihrer Atemwege. Und da ist es etwas
Wahres dran. Zwar muss das Niesen
nicht mit ohrenbetiubendem Krach,
lautem Schreien und dem groBflachigen
Versprithen der Krankheitserreger tiber
die Bithne gehen, sondern kann dezenter
und hygienischer mit leicht ge6ffnetem
Mund in ein Taschentuch oder notfalls
die Armbeuge erfolgen. Halt man jedoch
die Nase und den Mund zu, kann es
durch den Druck in den Atemwegen,
der beim Niesen entsteht, zu Ohren- oder
Kopfschmerzen kommen. Ernsthafte
Verletzungen, z. B. am Trommelfell
oder an BlutgefdBen, sind hingegen
sehr selten.

Das Niesen wird ausgelost, wenn die
Nerven in der Nasenschleimhaut gereizt
werden. Manche Menschen miissen auch
niesen, wenn sie in helles Licht schauen
oder sich die Augenbrauen zupfen.
Durch den Niesreiz ziehen sich die
Atemmuskeln zusammen, die Luft wird
reflexartig und unter hohem Druck aus
Nase und Mund ausgestoBen. Sie kann
dabei Geschwindigkeiten bis zu 160
km/h (Kilometer pro Stunde) erreichen
und enthélt neben Nasensekret und
Speichel auch Krankheitserreger. GroBe-
re Partikel konnen mehrere Meter weit
geschleudert werden, einer feinerer Nebel
verteilt sich in der direkten Umgebung.

® Kiindigt sich das Niesen durch ein
Kribbeln in der Nase an, kann man
die Zunge fest an den Gaumen
driicken oder die Nase etwa in der
Mitte zusammendriicken, um den
Niesreflex zu verhindern. Das kann
mal klappen, mal aber auch nicht.

@ Falls nicht, sollte der Luftstrom ent-
weichen kénnen. Nach Meinung von
Fachleuten sollte man das Niesen
nicht vollstdndig unterdriicken und
dafiir sorgen, dass der entstehende
Druck seinen Weg durch Nase und
Mund nach drauBen finden kann.

@ Secinen Mitmenschen zuliebe sollte
man es vermeiden, beim Niesen den
Inhalt von Nase und Mund weitrau-
mig zu verteilen. Ist der Nieser statt
ins Taschentuch oder in den Armel
doch in die Hénde gegangen, sollte
man sich anschliefend unbedingt die
Hénde waschen, da die hartnickigen
Viren schnell weiterverteilt werden
konnen. Sie halten es erstaunlich
lange, z.T. bis zu mehreren Stunden
auf Tirklinken, Treppengeldndern,
Haltegriffen oder Lichtschaltern aus
und warten dort auf ihr néchstes
Opfer.

® Benutzte Taschentiicher sollten
Erkiltete sofort sicher entsorgen,
z.B. in einem Miilleimer mit Deckel
und auf einen engen Kontakt mit
anderen Menschen sowie auf das
Héndeschiitteln verzichten.

® Die Hénde sind einer der Haupt-
wege bei der Ubertragung von
Erkéltungsviren. Hat man z.B. eine
,virenverseuchte* Turklinke ange-
fasst und beriihrt mit den Hénden
Nase oder Augen, konnen sich die
Krankheitserreger schnell einnisten
und ausbreiten. Wer das vermeidet
und sich regelméBig griindlich mit
Seife die Hiande wischt, kann sich
wirkungsvoll vor einer Ansteckung
schiitzen.



Fotos v.l.n.r.: Shutterstock, IStockphoto (2x), Shutterstock, Fotolia

Omas Hausmittel

Zwiebeln und Hiihnersuppe sollen
bei Erkdltungen helfen. Doch stimmt
das tatsdchlich? Zwiebeln enthalten
schwefelhaltige Verbindungen,
die sogenannten Alliine. Wer-
den sie angeschnitten, entstehen
daraus Allicine (Lauchéle), die
fur den typischen Zwiebelgeruch und
-geschmack verantwortlich sind. Thre
antibakteriellen Effekte konnten im La-
bor nachgewiesen werden. Moglich ist,
dass sie auch im menschlichen Kérper
bei Erkiltungsbeschwerden wirksam
sind. Das ist aber bisher noch nicht
eindeutig wissenschaftlich belegt. Die
Erfahrung zeigt jedoch, dass Zwiebeltee
(zerkleinerte, in Wasser gekochte Zwie-
beln) und Zwiebelsaft (zerkleinerte, mit
Honig oder Zucker angesetzte Zwiebeln)
bei Husten schleimlosend wirken und
gegen Halsschmerzen helfen kénnen.
Empfehlenswert ist die Einnahme nach
den Mahlzeiten, da grofere Dosen den
Magen reizen und zu Bldhungen fiihren
kénnen.

Wissenschaftliche Untersuchungen
bestatigten der Hilhnersuppe entziin-

dungshemmende, abwehrstirkende
und schleimhautabschwellende
Wirkungen. Die verantwortliche
Substanz konnte jedoch noch
nicht ermittelt werden. Hinzu kommt,
dass die heiBe Flissigkeit wie Tee auch
schleimlésend ist. Nicht zu unterschit-
zen bei dem wohltuenden Effekt ist der
psychologische Faktor: Man tut sich mit
der heiBen, selbst gekochten Suppe be-
wusst etwas Gutes oder wird von einem
lieben Menschen versorgt. Hithnersuppe
hat iibrigens auch in der Traditionellen
Chinesischen Medizin ihren Platz als
Kraftigungsmittel.

Fieber senken
oder nicht?

Mit Fieber, d. h. Kérpertemperaturen
iiber 38 Grad Celsius wehrt sich der
Korper gegen Krankheitserreger und
kurbelt die Abwehrreaktionen an. Es ist
daher keine Krankheit und sollte nicht
sofort gesenkt werden. MaBnahmen
zur Fiebersenkung sollten nur ergriffen
werden, wenn das Befinden des Pati-
enten stark in Mitleidenschaft gezogen
ist und heftige Kopfschmerzen oder ein
starkes Schwichegefiihl auftreten. Auch
sehr hohes Fieber um 40 °C sollte be-
handelt werden, um Schédigungen des
Organismus, z. B. durch Herz-Kreislauf-
Beschwerden, zu vermeiden.

Ein bekanntes Mittel zur scho-
nenden Fiebersenkung sind
Wadenwickel. Durch ihre Ver-
dunstungskilte konnen sie dem
Korper wirkungsvoll beim Abkiihlen
helfen und sind dabei schonender als
fiebersenkende Medikamente. Sie soll-
ten aber erst dann angewendet werden,
wenn das Fieber nicht weiter steigt und
dem Patienten warm ist. Das Wasser
fur die Wickel sollte auf keinen Fall
zu kalt sein, sonst kann der Kreislauf
leiden. Lauwarme Temperaturen rei-
chen voéllig aus. Sind die Wickel warm
geworden, sollten sie abgenommen und
erneuert werden. Der Vorgang kann
drei- bis viermal wiederholt werden,
sollte aber insgesamt etwa 30 Minuten
nicht iberschreiten. Bei der Anwendung
sollte zudem darauf geachtet werden,
dass der Patient warme FiiBe hat. Nicht
angezeigt sind Wadenwickel, wenn der
Patient friert, unter Schiittelfrost leidet
oder wenn Blasen- oder Nierenbecken-
entziindungen vorliegen. Frosteln oder
Schiittelfrost sind Anzeichen dafiir,
dass das Fieber noch steigt. In diesem
Stadium sollte es moglichst nicht ge-
senkt werden.

Gesundheitsmythen
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Unbehandelt
dauert die Erkaltung
eine Woche...

und mit Behandlung sieben Tage.
Dieser oft zitierte Satz hat seine Be-
rechtigung. Denn gegen die lastigen
Erkdltungsviren gibt es bisher keine
wirksamen Medikamente. Das einzige,
was man tun kann, ist mit verschiede-
nen Mitteln die Symptome zu lindern
und sich Ruhe zu génnen. Uberlieferte
Hausmittel wie Hithnersuppe, Zwie-
belsaft, Waden- und andere Wickel,
verschiedene Kriutertees, Inhalationen
und Holundersaft haben sich in der
Erfahrungsheilkunde seit Generationen
bewihrt und konnen dazu beitragen,
die storenden Erkdltungssymptome
abzumildern.

Ebenfalls beliebt sind pflanzliche
Arzneimittel, die als sanftere Alter-
native den chemisch definierten Pra-
paraten hiufig vorgezogen werden.
Sie gelten im Allgemeinen als gut
vertraglich. Doch entgegen der weit
verbreiteten Meinung konnen auch sie
Nebenwirkungen haben. Sie enthalten
ebenfalls aktive Wirkstoffe, die aus
chemischen Verbindungen bestehen und
somit nicht nur erwiinschte, sondern
auch unerwiinschte Wirkungen mit
sich bringen konnen. Allerdings sind
Nebenwirkungen meist seltener und
weniger schwerwiegend. Dennoch ist
beim Umgang Vorsicht und die gleiche
Sorgfalt wie bei anderen Arzneimitteln
geboten. Nebenwirkungen kénnen vor
allem bei zu hoher Dosierung oder zu
langer Anwendung auftreten. Weiter-
hin sind allergische Reaktionen gegen
die pflanzlichen Bestandteile moglich.
Werden sie zusammen mit anderen
Priparaten eingenommen, kénnen zum
Teil schwerwiegende Wechselwirkungen
auftreten. Daher sollte man sich strikt
an die Dosierungsempfehlungen und
weiteren Hinweise halten. Die Einnahme
mehrerer Arzneimittel sollte unbedingt
mit dem Arzt oder Apotheker bespro-
chen werden.
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Brauchen Wunden
nicht Luft
zum Heilen?

Nein, denn das Pflaster schiitzt
die Wunde vor Infektionen,
@ mechanischen Belastungen
oder Wasser und es verhindert
ein Austrocknen, fordert den Hei-
lungsprozess sowie die Bildung von
neuem Gewebe. Unmittelbar nach
einer kleinen Verletzung, z. B. einer
Schiirfwunde, beginnt der Korper
mit den Reparaturmechanismen. Das
Blut gerinnt, Blutbestandteile ver-
kleben miteinander und verschlie-
Ben die Wunde mit einer leichten
Kruste. Das Pflaster verhindert, dass
sie wieder abgerissen werden kann.
Zudem wird Wundsekret gebildet,
das die Wunde mit heilungsfor-
dernden Substanzen versorgt und
storende Stoffe wie Bakterien oder
abgestorbene Zellen nach drauBen
transportiert. Ein Pflaster sorgt da-
fiir, dass das Wundsekret weiterhin
flieBt und seine wichtigen Aufgaben
bei der Heilung wahrnehmen kann.
Ohne Pflaster trocknet die Wunde
ein und es bildet sich Schorf, der die
Arbeit des Wundsekrets behindert.
Zuviel Schorf wirkt auBerdem der
Bildung von neuem Hautgewebe
entgegen. So lange die Wunde
nésst, sollte das Pflaster regelméaBig
gewechselt werden. Gibt sie keine
Feuchtigkeit mehr ab, kann sie
ohne Pflaster an der Luft endgiiltig
heilen. Das Prinzip der feuchten
Wundheilung macht man sich auch
bei chronischen und gréBeren Wun-
den zunutze. Dazu werden spezielle
Wundverbénde und Pflaster einge-
setzt, die die Wunde feucht halten
und so die Heilung unterstiitzen.

Schnelle Hilfe bei kleineren Wunden

Aufgeschiirfte Knie oder blutende
Schrammen sind bei Kindern keine
Seltenheit. Damit sie gut heilen konnen,
sollten die Verletzungen fachgerecht
versorgt werden. Vorher sollte man sich
griindlich die Hinde waschen und ein
direktes Bertihren der Wunde vermeiden.
Oberflachliche Wunden, die z.B. mit
Erde oder Steinchen verunreinigt sind,
konnen mit kaltem, flieBendem Wasser
vorsichtig abgespiilt werden. Waren sie
stark verschmutzt, sollten sie anschlie-
Bend mit einem Wunddesinfektionsspray
desinfiziert werden. Reinigung und
Desinfektion in einem Gang sind mit
einer Wundspiilung zum Aufsprithen
moglich. Diese Priparate sind in der
Apotheke erhéltlich. Sie sind alkoholfrei
und brennen nicht. Die fiir Generationen
von Kindern schmerzhafte Desinfektion

mit Alkohol oder Jod kann

daher der Vergan-

- genheit angeho-

r‘", ren. AnschlieBend
-« sollte ein aus-
© reichend grofies
Pflaster, in der

o Fachsprache auch
als Wundschnell-
verband bezeich-
net, zum Schutz der
Wunde aufge-
klebt wer-

den. Es
sollte
mit
sei-
4 mner

Wund-

auflage
die Wundfliche
groBziigig abde-
cken. Vor dem
Anbringen des
Pflasters sollte die
Haut um die Wunde
herum sauber und trocken
sein, damit es gut kleben kann.

Neben kleineren Kratzern kommen bei
Erwachsenen Schnittwunden im Haus-
halt haufiger vor. Sie sollten nicht mit
Wasser ausgespiilt und auch nicht mit
Alkohol desinfiziert werden. Am besten
lasst man sie kurz ausbluten, denn so
kann sich die Wunde selbst reinigen.
Die umgebende Haut kann mit Alkohol
oder einem Wunddesinfektionsmittel
vorsichtig abgetupft werden. Mit einem
Pflaster konnen die Wundrédnder leicht
aneinander gepresst, fixiert und abge-
deckt werden.

GrofBflachige und tiefe Wunden,
Platz-, Stich- oder Bisswunden und
Wunden, in denen gréBere Fremdkorper
oder tieferliegender Schmutz stecken,
sollten von einem Arzt versorgt werden.
Er sollte auch dann aufgesucht werden,
wenn Wunden sich nach einigen Tagen
noch nicht geschlossen haben, schmer-
zen oder ihre Rénder stark gerdtet sind.
Hier kénnen bakterielle Infektionen vor-
liegen, die umgehend behandelt werden
missen. In dem Zusammenhang hort
man oft, dass ein roter Strich auf der
Haut, der von der Wunde ausgeht, auf
eine drohende Blutvergiftung hinweist.
Das ist so nicht ganz zutreffend. Der rote
Streifen zeigt an, dass die LymphgefaBe
entziindet sind. In der Fachsprache ist
von einer Lymphangitis die Rede. Wird
sie nicht behandelt, kann sich die Ent-
ziindung auf die BlutgefaBe ausweiten.
Sie wird als Blutvergiftung oder Sepsis
bezeichnet. Zu den Symptomen gehoren
Fieber um die 38 Grad Celsius oder ho-
her, das von Schiittelfrost begleitet sein
kann. Auch eine erniedrigte Korpertem-
peratur mit Werten von 36 Grad Celsius
und darunter ist moéglich. Die Patienten
atmen hiufig schnell und flach, haben
einen beschleunigten Herzschlag oder
sehr niedrigen Blutdruck. Deuten die
Anzeichen auf eine Blutvergiftung
hin, sollte ein Notarzt gerufen oder der
Patient so schnell wie moglich in ein
Krankenhaus gebracht werden.

Bei Nasenbluten Kopf in den Nacken?

Das Blut l4uft in den Rachen und von dort in den

Magen. Ubelkeit und Erbrechen kénnen die Folge sein. Im
ungiinstigsten Fall kann das Blut in die Atemwege gelangen
und zu Atemnot fiihren. Bei Nasenbluten sollte man sich
daher gerade hinsetzen und den Kopf leicht nach vorne

neigen. So kann das Blut ablaufen. Um die Blutung zu stoppen, sollte

man die Nasenfliigel fiir ein paar Minuten leicht zusammendriicken.
Unterstiitzend konnen ein kalter Waschlappen oder ein Coolpack im
Nacken helfen, da sich durch den Kiltereiz die BlutgefdBe zusammen-
ziehen. Lasst das Nasenbluten nach 10 bis 15 Minuten nicht nach,
ist die Blutung sehr stark oder tritt sie immer wieder auf;, sollte ein
Arzt aufgesucht werden.
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Guter Schlaf fordert

Gesund leben & schlafen

o Schlaf

Wohlbefinden und Gesundheit. Er ist unverzichtbar zur

Regeneration der korperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit.
Doch etwa 30 Prozent der erwachsenen Bevolkerung in Deutschland kénnen
schlecht ein- und durchschlafen. Als Folge sind sie tagsiiber erschdpft, nicht
leistungsfahig und gereizt. Abends finden sie trotz Miidigkeit oft auch keinen Schlaf.
Halt dieser Zustand langer an, konnen darunter das berufliche und soziale Leben leiden.

Erholsamer Schlaf nur vor Mitternacht?

Bei unerquicklichem Schlaf wird oft geraten, deutlich vor Mit-

ternacht zu Bett zu gehen, um am Morgen ausgeruht aufstehen
zu konnen. Doch ob man gut schléft oder nicht, ist nicht davon
abhdngig, wann man zu Bett geht. Viel entscheidender ist, dass man
alle Schlafphasen in ausreichender Lange ,durchschléft”. Besonders
erholsam sind die Tiefschlafphasen im ersten Teil des nachtlichen
Schlafes. Auch wer nach Mitternacht ins Bett geht, kommt in den
Genuss dieser Schlafphasen. Ob man sich lieber vor oder nach 24.00
Uhr schlafen legt, ist typbedingt.

Schnarchen ist lastig,
aber nicht bedenklich

Etwa 30 bis 50 Prozent der Bevol-
kerung in Deutschland schnarchen. Es
entsteht, wenn durch eine Verengung
der Atemwege Teile von Mund und
Rachen beim Einatmen vibrieren. Eine
Verengung der Atemwege kann viele
Ursachen haben, z.B. eine im Schlaf
stark entspannte Muskulatur, Verkriim-
mungen der Nasenscheidewand, Nasen-
polypen, groBe Mandeln, Ubergewicht,
einige Medikamente sowie Alkohol
oder Nikotin. In vielen Fillen stellt das
Schnarchen keine gesundheitliche Ge-
fahrdung dar, kann aber die Beziehung
und die Stimmung in der Familie stark
belasten. Ist das Schnarchen sehr laut
und unregelmiBig, kann es aber auf
eine ernst zu nehmende Erkrankung
hinweisen, die Schlafapnoe. Hierbei
kommt es zu sehr hiufigen und lan-
geren Atemstillstinden wiahrend des
Schlafes. Wird die Schlafapnoe nicht
behandelt, konnen die Auswirkungen
auf die Gesundheit gravierend sein.
Jeder Atemstillstand belastet das Herz-
Kreislauf-System. Erkrankungen wie
Bluthochdruck, Herzrhythmusstérun-
gen, Herzinfarkt, Herzschwiche oder
Schlaganfall kénnen die Folge sein. Da-
her sollte man bei starkem Schnarchen,
das zwischendurch stoppt und dann
umso heftiger wieder einsetzt, unbedingt
einen Arzt aufsuchen.

Lesen unter der Bett-
decke schadet den Augen

Kinder, die trotz spater Stunde noch
nicht schlafen wollen, lesen oftmals
noch mit einer Taschenlampe unter der
Bettdecke ihr spannendes Buch weiter.
Besorgte Eltern befiirchten, das konne
den Augen schaden und eine Kurz-
sichtigkeit fordern. Die Befiirchtungen
sind teilweise berechtigt. Durch den
geringen Abstand zum Buch und das
unzureichende Licht werden die Augen
mehr angestrengt als beim Lesen bei
entspannter Haltung und mit Leselam-
pe. Sie ermiiden schneller, fangen an
zu brennen und roten sich. Dauerhafte
Schiden sind nicht zu befiirchten,
solange die Kinder nicht zu lange und
nicht regelmiBig unter der Bettdecke
oder bei ungentigendem Licht lesen. Be-
kommen die Augen jedoch dauerhaft zu
wenig Licht, vor allem Tageslicht, kann
eine Kurzsichtigkeit gefordert werden.

Gesundheitsmythen
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Niitzliche und weniger brauchbare Tipps zum erfrischenden Schlafen gibt es daher reichlich. Ist
der Schlaf iiber langere Zeit gestort, sollte man einen Arzt aufsuchen. Werden Schlafstérungen nicht
behandelt, ist das Wohlbefinden dauerhaft gestort und gesundheitliche Probleme konnen die Folge sein.

Ein Glaschen Wein fiir
die notige Bettschwere

Alkohol ist als Einschlafhilfe nicht zu
empfehlen. Zunéchst hat der Alko-
hol zwar eine entspannende Wir-
kung, die das Einschlafen fordert.
Doch er kann zu Stérungen in der
zweiten Nachthélfte fithren. Sie kom-
men dadurch zustande, dass der Alkohol
im Laufe der Nacht abgebaut wird. Man
wird unruhiger, das Herz klopft starker
und man neigt zum Schwitzen. Da zu
dieser Zeit der Schlaf bereits leichter
wird und der Kérper beginnt, sich lang-
sam auf das Aufwachen vorzubereiten,
erwacht man schneller und kann dann
nicht mehr so gut einschlafen. Hinzu
kommt, dass die Schlafqualitit nach-
weislich leidet, da sich unter Alkoho-
leinfluss die Traumphasen (sogenannte
REM-Phasen) veriandern.
Wer statt Alkohol lieber zur war-
men Milch und Honig greift, kann
mit dem angenehm warmen und
stiBen Getrdnk die Entspannung
fordern. Eine direkt schlaffordern-
de Wirkung ist bisher jedoch nicht
nachgewiesen. Milch enthilt zwar den
EiweiBbaustein Tryptophan, der im
Korper zu dem Schlathormon Melatonin
umgebaut wird. Doch die Mengen sind
zu gering, als dass sich hieraus eine
Wirkung ableiten lieBe. Eine leicht be-
ruhigende und einschlafférdernde Wir-
kung aufgrund der Inhaltsstoffe konnen
Melissen- oder Lavendeltee haben.
Schifchenzéhlen hilft meistens auch
nicht gut beim Einschlafen und sorgt
eher dafiir, dass man langer wach bleibt.
Das haben Untersuchungen ergeben.
Deutlich erfolgversprechender ist es,
sich eine schone und entspannende
Landschaft vorzustellen, vielleicht die
sanft platschernde Meeresbrandung aus
dem letzten Urlaub oder eine im leichten
Wind wogende Blumenwiese.
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Schokolade
fordert Pickel

Hautunreinheiten und Akne ent-
stehen, wenn die Haut vermehrt Talg
produziert und die Poren verstopfen. Als
Ursache kommen vor allem hormonelle
Faktoren in Frage, z. B. in der Pubertit.
Untersuchungen haben ergeben, dass
die Erndhrung eine Akne zwar nicht
auslosen, aber durchaus beeinflussen
kann. StiBwaren, gezuckerte Getrianke,
WeiBmehlprodukte und Siifispeisen
im UbermaB lassen demzufolge Pickel
eher sprieBen als Gemiise, Vollkornbrot
und Mineralwasser. Vor allem bei einer
einseitigen Erndhrung leidet die Haut.
Isst man dagegen ausgewogen, so dass
der Korper mit allen wichtigen Néhr-
stoffen in ausreichender Menge versorgt
ist, schléft ausreichend und goénnt der
Haut reichlich frische Luft, wirkt sich
das auch positiv auf das Hautbild aus.
Gift fiir Haut und Kérper sind dagegen
Alkohol, Zigaretten und Stress.

\_.,»-\\_; >
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Zahnpasta trocknet
Pickel aus

Pickel haben die Eigenschaft, sich
immer dann unschén im Gesicht aus-
zubreiten, wenn man es am wenigsten
gebrauchen kann. Eine schnelle Hilfe
muss her. Sie abends mit Zahnpasta zu

betupfen, damit sie austrocknen,
ist aber keine gute Idee. Durch
die Inhaltsstoffe konnen sich die
Pickel verschlimmern.

Fiir den Notfall sind antibakteriell
wirkende Abdeckstifte die bessere
Wahl. Sie wirken leicht entziin-
dungshemmend und kaschieren die
roten Stellen.

Das A und O bei einer unreinen Haut
ist eine geeignete Reinigung und
Pflege, die auf die Hautprobleme ab-
gestimmt ist. Fachkundige Beratung
konnen z. B. Kosmetikerinnen geben.
Reicht sie nicht aus, um die Akne in
den Griff zu bekommen, sollte ein
Hautarzt aufgesucht werden.

Make-up verstopft
die Poren

Zu fritheren Zeiten bestand Make-up
aus dicken Pasten, die die Hautatmung
behindern und die Entstehung von
Unreinheiten begiinstigen konnten.
Der Glaube, Make-up wiirde die Poren
verstopfen, hat sich seitdem hartnéckig
gehalten. Moderne Produkte bestehen
jedoch aus einer pflegenden
Creme und sind mit Farb-
pigmenten angereichert. Wer
trotzdem das Gefiihl hat, das
Make-up wiirde die Haut ,zukleistern®,
sollte das Produkt wechseln und z.B.
zu Naturkosmetik und Mineral-Make-
ups greifen.

Fettige Haut
sollte ofter
gewaschen werden

Als Ursachen fiir eine fettige Haut
kommen neben erblichen Veranlagun-
gen ein Uberschuss an einem bestimm-
ten minnlichen Hormon, andere hor-
monelle Einfliisse, das Alter und hohe
Temperaturen in Frage. Fettige Haut gilt
als unschon und ihr Glianzen mochten
viele vermeiden. Wer die fettige Haut
mit hdufigem Waschen zu bandigen
versucht, der wird genau das Gegenteil
erreichen. Wird die Haut durch zu
hdufiges Waschen ausgetrocknet
und der Fettfilm entfernt, dann
produzieren die Talgdriisen der
Haut mehr Fettsubstanzen und die Haut
fettet noch schneller nach als vorher. Zu
empfehlen ist eine Gesichtsreinigung
morgens und abends mit einem milden
Produkt. Manner sollten sich bei einer
fettigen Haut eher trocken als nass ra-
sieren, um die Haut weniger zu reizen
und weniger zu entfetten.

Baden trocknet
die Haut aus

Die Hautoberfliche ist mit einer
diinnen Fett-Wasser-Schicht iiberzogen.
Wird dieser Schutzfilm beschidigt, dann
verliert die Haut Feuchtigkeit. Haufige
und heiBe Vollbader kénnen die
Haut austrocknen und wertvolle
Fette und Salze herauslosen.
Schaumbéder konnen durch ihre
fettlosenden Tenside diese Wirkung
noch verstiarken.

Experten empfehlen, Vollbader nicht
zu hiufig (etwa ein Mal pro Woche),
nicht zu lange (maximal 20 Minuten)
und nicht zu heif (bis zur Kérper-
temperatur von 37 Grad Celsius) zu
nehmen. Riickfettende Olbader sowie
das Eincremen nach dem Bad stiitzen
die Hautschicht.

Milch als Badezusatz wird ebenfalls
ein pflegender Effekt nachgesagt.
Das funktioniert tatsdchlich, wenn
man ein bis zwei Liter fiir ein Vollbad
verwendet. Damit sie nicht gerinnt,
sollte sie nach dem Einlaufen des
Wassers zugegeben werden.

Lieber einmal duschen statt baden.
Das schont die Haut und verringert
den Wasserverbrauch.

Bei Neigung zu trockener Haut ist
man versucht, besonders haufig
zu cremen. Das ist nicht empfeh-
lenswert, da sich die Haut bis zu
einem gewissen Grad an die Pflege
gewohnt. Besser ist es, die Haut am
Korper hochstens einmal am Tag, die
Gesichtshaut morgens und abends
mit einem geeigneten Prdparat zu
pflegen. Es sollte zum Hauttyp passen
und die Haut ausreichend mit Feuch-
tigkeit und Fett versorgen. Dann ist
auch kein ,Dauercremen” mehr nétig.
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Gurkenscheiben
gegen Falten

Die Gesichtshaut und die Augenpartie

werden durch die Umwelteinfliisse und
Waschen stark beansprucht. Beson-
ders im Sommer kann es zu kleinen
Schwellungen kommen, Falten werden
starker sichtbar und die Haut wirkt
miide. Gurkenscheiben kdnnen
zumindest oberfldachlich kleine
Fialtchen aufpolstern. Sie beste-
hen zum groBen Teil aus Wasser.
Der Kiihleffekt des Wassers in den
Gurkenscheiben verengt die Blut- und
LymphgefaBe um die Augen und lasst
sie wieder abschwellen, die Augenpar-
tie wirkt erfrischt. Ab und zu ein paar
Gurkenscheiben auf das Gesicht legen
und dabei ein paar Minuten entspannen,
kann Haut und Seele gut tun.

Die Gurkenscheiben sollten ebenso
wie Schwarzteebeutel nicht auf die
geschlossenen Lider gelegt, sondern
mit etwas Abstand zum Auge auf
die Haut gelegt werden. Sonst kann
es zu Reizungen und Unvertriag-
lichkeitsreaktionen kommen, weil
Fremdstoffe ins Auge gelangen. Fiir
die Anwendung auf den Augenlidern
sind Produkte besser geeignet, die
speziell als Augenkompressen aus-
gewiesen sind.

Eine erfrischende Feuchtigkeits-
maske mit Quark und Gurke ldsst
sich schnell selbst herstellen: Zwei
Essloffel Quark, ein Essloffel Sahne
und vier Essloffel ptrierte Gurken
vermischen und auf Gesicht, Hals
nd Dekolleté auftragen. Die bele-
aske nach ca. 20 Minuten
em Wasser abnehmen.

Verb

Das 32-seitige

Themenheft
.Kosmetik"
behandelt u. a.
die Themen
Inhaltsstoffe und
Zutatenliste,
kosmetische
Mittel, Natur-
kosmetik und
Sonnenschutz.
Mitglieder konnen
die Broschiire
kostenfrei,
Nicht-Mit-
glieder fiir

4,00 Euro (inkl.
Versand) bei der
VERBRAUCHER
INITIATIVE unter
www.verbraucher.
com bestellen
oder dort fiir
2,50 Euro
herunterladen.

Lippenpflegestift
macht siichtig

Stressen Kélte und Heizungsluft oder
Wind und Sonne die Haut, leiden auch
die Lippen. Sie haben im Gegensatz zur
tibrigen Haut keine Talgdriisen. Daher
sind sie nicht so gut geschiitzt und
konnen leichter austrocknen. Eine regel-
miBige und geeignete Pflege ist daher
wichtig und sinnvoll. Doch entgegen der
weit verbreiteten Meinung setzen Lip-
penpflegestifte den Eigenschutz der Lip-
pen nicht herab und fiithren auch nicht
dazu, dass eine permanente Anwendung
notwendig ist. Die Produkte bilden eine
cremige Schicht und die Lippen fiihlen
sich geschmeidiger an als vorher. Wenn
mit der Zeit diese Schicht verlorengeht,
erscheinen sie im Vergleich trockener
ohne es wirklich zu sein. Das Empfinden
tduscht. Gut geeignet sind Produkte
mit natiirlichen Fetten und Olen wie
Sheabutter, Bienenwachs, Avocado-,
Mandel- oder Jojobadl.

Rasieren lasst die
Haare starker wachsen

Das sieht so aus, stimmt aber nicht.

Hat man die Haut glatt rasiert, zeigen
sich nach einiger Zeit Stoppeln. Im

Gegensatz zu den glatt anliegenden
zarten Harchen sind die neu wachsen-
den Haare an der Basis breiter, stehen
nach oben und fallen daher mehr auf.
Die Haare werden erst zur Spitze hin
wieder feiner und fallen dann weniger
auf, wenn sie ldnger sind.

Wer sich durchringen kann, die lasti-
gen Hérchen am K6rper mit Wachs oder
dem Epilierer zu entfernen, hat langer
Freude an glatter Haut. Diese Methoden
reifen die Haare samt Wurzeln heraus.
Bis sie mit einer zarteren und helleren
Spitze unauffilliger nachwachsen, dau-
ert es eine Weile.

Biirsten bringt
die Haare zum Glanzen

Besonders dem ausgiebigen Biirsten
mit vielen Biirstenstrichen wird diese
Eigenschaft zugesprochen. Der Glanz
entsteht aber nicht durch intensives
Biirsten, sondern dadurch, dass die
Haare danach ,gut” liegen. Kein Haar
schieft mehr quer, sie liegen brav in
Reih und Glied, die Oberfliche wirkt
glatt und scheint zu glanzen. Hinzu
kommt, dass mit dem Biirsten das Fett
von der Kopfhaut gleichmiBig in den
Haaren verteilt wird und fiir zusatzli-
chen Glanz sorgt. Beim Biirsten sollte
man schonend zu Werke gehen und
Kédmme oder Biirsten mit abgerundeten
Zinken oder Borsten wihlen, um Haare
und Kopfhaut nicht zu verletzen.

Haufiges
Haarefarben schadet

Blondierungen wirken sich durch
den Anteil an Wasserstoffperoxid
und anderen Chemikalien beson-
ders nachteilig auf die Schuppenschicht
der Haare aus. Auch das Risiko von
Kontaktallergien ist nicht zu unter-
schédtzen. Manche Frauen schworen auf
die aufhellende Wirkung von Zitronen-
saft in Verbindung mit UV-Licht. Die
Fruchtsduren im Zitronensaft gliatten
die Haare, sie gldnzen mehr und wirken
dadurch heller. UV-Strahlung hat einen
leicht bleichenden Effekt, trocknet aber
auch die Haare aus.

Etwas sanfter sind Ténungen, die
ohne Wasserstoffperoxid und ohne
Ammoniak auskommen. Sie halten
nicht so lange, da ihre Farbpigmente
sich um die Haare legen und nicht wie
bei Férbungen in die Haare eindringen.
Mit ihnen kann man das Haar auch
nicht aufhellen, aber den natiirlichen
Farbton unterstreichen oder farbige
Reflexe setzen.

Gefarbte Haare brauchen intensive
Pflege. Als Haarkur aus der Kiiche
wird oft Eigelb empfohlen, das z.B.
mit Wasser verrithrt angewendet
werden sollte. Die enthaltenen
Lezithine sollen die Haare glitten
und schiitzen. Hier ist aber Vorsicht
geboten, denn das Ei kann bei der
Anwendung gerinnen und fest wer-
den.

Sicherer ist es, auf fertige Produkte
mit Eigelb oder anderen pflegenden
Substanzen zuriickzugreifen.

Wer die Packung selbst herstellen
mochte, kann durch die Zugabe von
0l ein Gerinnen verhindern, hier ein
Rezept fiir eine Ol-Eigelb-Kur: In ein
Eigelb vorsichtig portionsweise zwei
Essloffel Raps- oder Sonnenblu-
menol einriihren und die Mischung
auf die feuchten Haare verteilen.
Den Kopf in ein Handtuch hiillen
und die Kur ca. 25 bis 30 Minuten
einwirken lassen, anschlieBend mit
einem milden Shampoo waschen.
Die Kur pflegt trockene Haare.
Zitronensaft kann nicht nur Haare,
sondern auch raue Stellen glétten,
z.B. an den Ellenbogen. Dazu kann
die Haut einige Minuten damit be-
handelt werden. Anschlielend sollte
sie sorgfiltig abgewaschen, abge-
trocknet und eingecremt werden.
Wird der Saft nicht gut vertragen,
stehen spezielle Cremes zur Verfii-
gung, die gegen die Verhornungen
wirken.



Service

Verein fiir unabhingige Gesundheits-
beratung (UGB), www.ugb.de > Fach-
infos > Chronobiologie: Ubergewicht
vermeidbar?

Stiftung Warentest, www.test.de >
Suchbegriff , Erndhrungsirrtiimer® >
Erndhrung - Die groBten Irrtiimer

e W

Fotos: IStockphoto

Haushaltsmythen

Umweltbundesamt, www.umwelt
bundesamt.de, Rubrik Presse >
Presseinformation vom 09.05.2014:
Zwischen Wasch- und Hexenkiiche;
Rubrik Themen > Chemikalien >
Wasch- und Reinigungsmittel > Um-
weltbewusst waschen und reinigen
Industrieverband Korperpflege- und
Waschmittel, www.ikw.org > Such-
begriff ,Hausmittel” > Hausmittel auf
dem Priifstand: Unkonventionelle
Tipps zum Putzen und Waschen un-
ter die Lupe genommen

Forum Waschen c/o Industrieverband
Korperpflege- und Waschmittel,
www.forum-waschen.de > Waschen

> Faktenpapiere > Weichsptiler -
Fakten, Pro und Contra

Ernahrungsmythen

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) > DGEinfo > Ausgabe Mirz
2006: Macht spites Essen dick?;
Ausgabe Juni 2012: Aktuelle Studien-
ergebnisse: Mahlzeiten: Sind Regel-
maBigkeit und Frequenz bedeutsam
fiir die Energiebilanz?; Ausgabe Juli
2012: Essenshaufigkeit und Gewichts-
regulation bei Erwachsenen

Gesundheitsmythen

Oko-Test-Magazin, www.oekotest.
de > Suchbegriff ,Gesundheitsirr-
tiimer* > Die populédrsten Gesund-
heitsirrtiimer

Der Spiegel, www.spiegel.de >
Suchbegriff ,Mythos* > Thema:
Mythos oder Medizin? - Artikelreihe
zu Gesundheits- und Erndhrungs-
mythen

Verein fiir unabhingige Gesund-
heitsberatung (UGB), www.ugh.de
> Fachinfos > Lachen ist gesund

Schonheitsmythen

Portal www.haut.de > Rubrik Basis-
wissen > Mythen
Apotheken-Umschau, www.apothe
ken-umschau.de > Rubrik Besser
leben > Gesichts- und Korperpflege
> Schone Haut > Schonheitsmythen
und was wirklich stimmt

ab 3,33 Euro

im Monat

Mitglied

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ist der 1985
gegriindete Bundesverband kritischer Verbraucherinnen und
Verbraucher. Schwerpunkt ist der 6kologische, gesund-
heitliche und soziale Verbraucherschutz. Auch Sie konnen
Mitglied werden und unsere vielfiltigen Leistungen nutzen.

Unsere Erfahrungen zeigen, dass Verbraucher un-
terschiedliche Anspriiche an einen Verbraucherverband
stellen. Um diesen Bediirfnissen gerecht zu werden, bieten
wir verschiedene Mitgliedschaften an.

® Die klassische Vollmitgliedschaft umfasst u. a. person-
liche Beratung durch Fachreferenten und Rechtsanwiilte,
den regelmdBigen Bezug unserer Mitgliederzeitschrift,
den kostenlosen einmaligen Bezug von derzeit rund
90 Broschiiren und kostenfreie Downloads verbands-
eigener Publikationen sowie Preisvorteile bei der mehr-
maligen Bestellung unserer Ratgeber.

® Bei der Forder-Mitgliedschaft (online) lduft der Kontakt
nur auf elektronischem Wege ab. Sie erhalten u. a. eine
Beratung per E-Mail, regelmdBig unsere Mitglieder-
zeitschrift und einmalig die iiber 90 Broschiiren als
PDEF-Datei.

Details zu den Mitgliedschaften unter www.verbraucher.org.

Ich habe mich fiir folgende Jahresmitgliedschaft in der
VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. entschieden:

| Vollmitgliedschaft (mindestens: 60,00 Euro,
ermdBigt: 50,00 Euro)

O Fordermitgliedschaft (online, mindestens: 40,00 Euro)

Die Beitrige fiir die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. sind
steuerlich absetzbar, da wir als gemeinniitzig anerkannt sind.

Mein Beitrag betragt Euro im Jahr.

Vorname/Name

StraBe

PLZ/Ort

E-Mail

Datum/Unterschrift

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
Elsenstr. 106, 12435 Berlin

Tel.: 030/53 60 73 3, Fax: 53 60 73 45
mail@verbraucher.org

Die Verbraucher
Initiative e.V.
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Fiinf Broschiiren bestellen, drei bezahlen!

Sie kénnen die Broschiiren der VERBRAUCHER INITIATIVE
einzeln zum angegebenen Preis plus Versandkosten bestellen.
AuBerdem bieten wir Ihnen unsere Publikationen zum Sonder-
preis an. Und so funktioniert unsere Aktion ,Fiinf gleich drei":
® Wihlen Sie fiinf Broschiiren aus, Sie bezahlen lediglich die

drei teuersten Exemplare. Zusatzlich berechnen wir eine

einmalige Versandkostenpauschale von 2,00 Euro (Inland).
@ Faxen oder senden Sie uns diese Liste zu. Sie erhalten

dann zeitnah die gewiinschten Titel.

Foto: Photodisc

Essen und Trinken Gesund leben
D Alternative Erndhrungsformen (TH, 12/20086, 16 Seiten) 2,05 Euro D Allergien (TH, 12/2008) 2,50 Euro
[ "] Clever preiswert kochen (TH, mit Rezepten, 05/2009) 2,50 Euro [ Babykost & -pflege (TH, 02/2006) 2,50 Euro
D Clever preiswert kochen 2 (TH, mit Rezepten, 01/2014) 2,50 Euro D Erkiltung (TH, 04/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro
[] Clever saisonal kochen (TH, mit 80 Rezeptkarten, 01/2010) 2,50 Euro D Familienratgeber: Erndhrung & Bewegung (TH, 03/2012) 2,50 Euro
D Clever saisonal kochen 2 (TH, mit 80 Rezeptkarten, 01/2011) 2,50 Euro D Familienratgeber: Sitzender Lebensstil (TH, 10/2013) 2,50 Euro
D Clever saisonal kochen 3 (TH, mit 80 Rezeptkarten, 06/2011) 2,50 Euro D Fitness & Gesundheit (TH mit Gutschein ,Erndhrungscheck”, 06/2005) 2,50 Euro
D Digten (TH, 11/2006) 2,50 Euro D Frauen & Gesundheit (TH, 12/2011) 2,50 Euro
D Essen macht Laune (TH, mit Rezepten, 10/2012, 16 Seiten) 2,05 Euro D Gesund &lter werden (TH, 09/2010) 2,50 Euro
[ Fleisch genieBen! (TH, 08/2009) 2,50 Euro [] Gesund im Biiro (TH, 02/2008) 2,50 Euro
D Fisch & Co. (TH mit Einkaufsfiihrer und Wérterbuch, 08/2010) 2,50 Euro D Gesund schlafen (TH, 05/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro
[] GenieBen statt wegwerfen (TH, 11/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro [ ] Homdopathie (TH mit Tabelle zur Mittelfindung, 10/2005) 2,50 Euro
D Gesund essen (TH mit Erndhrungs-Check, 05/2006) 2,50 Euro D Kinder & Gesundheit (TH, 06/2012) 2,50 Euro
D Klimafreundlich essen (TH, 04/2010, 16 Seiten) 2,05 Euro D Kindersicherheit (TH mit Checkliste ,Kindersicherer Haushalt, 07/2006) 2,50 Euro
[ Kiichenkrauter (TH, Ubersicht zum Aufhangen, 02/2009, 8 Seiten) 1,80 Euro [ Klein- und Schulkinder (TH, 09/2008) 2,50 Euro
D Lebensmitteleinkauf (TH mit Liste der E-Nummern zum Ausschneiden, 05/2005) 2,50 Euro D Kosmetik (TH, 09/2013, 32 Seiten) 2,50 Euro
|| Lebensmittelvorréte (TH mit Tipps gegen Schidlinge im Haushalt, 07/2005) 2,50 Euro D Minner & Gesundheit (TH, 02/2010) 2,50 Euro
|| Lebensmittelzusatzstoffe, Aromen & Enzyme (TH, 07/2013) 2,50 Euro D Naturheilverfahren (TH, 08/2007) 2,50 Euro
; Pflanzenéle (TH, 09/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Omas Hausmittel (TH, 05/2010) 2,50 Euro
L | Pflanzlich genieBen (TH, 03/2006) 2,50 Euro D Patientenrechte (TH, 08/2013) 2,50 Euro
|| Saisonkalender fiir Obst und Gemiise (12/2004, 8 Seiten) 0,70 Euro D Patientenrechte 2 (TH, 04/2014) 2,50 Euro
|| SuBigkeiten (11/2013) 250 Euro [ | Pflege (TH, 06/2013, 32 Seiten) 2,50 Euro
|| Vegetarisch genieBen (06/2014, 16 Seiten) 2,05 Euro D Privention und Erste Hilfe (TH, 10/2010) 2,50 Euro
L_| Vitamine & Co. (10/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Riickengesundheit (TH, 12/2010, 28 Seiten) 2,50 Euro
D Wasser & Co. (TH, 09/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro D Sauberer Haushalt (TH, 06/2008) 2,50 Euro
D Wie Oma backen (TH, mit Rezepten, 05/2014, 16 Seiten) 2,05 Euro D Sehen und Héren (TH, 09/2007) 2,50 Euro
D Wie Oma kochen (TH, mit Rezepten, 08/2011) 2,50 Euro D Selbstmedikation (TH, 12/2007) 2,50 Euro
D Wie Oma naschen (TH, mit Rezepten, 08/2012, 16 Seiten) 2,05 Euro D Textilien (TH, 02/07) plus Ratgeber ,Textilien & Allergien” (10/2008) 4,00 Euro
[ wild & Wildpflanzen (TH, 07/2007) 2,50 Euro

Sonstige Themen

Bauen, Wohnen, Umwelt D Alltags-Mythen (TH, 08/2014) 2,50 Euro
D Abfall vermeiden & entsorgen (TH, 01/2013) 2,50 Euro D Clever haushalten 1 (TH, 09/2012) 2,50 Euro
D Alternative Kraftstoffe (TH, 01/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro D Clever selbst machen! (TH 07/2010) 2,50 Euro
D Blauer Engel (TH, 04/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro D Fairer Handel (TH, 12/2012) 2,50 Euro
[ ] Energie sparen (TH, 07/2014, 16 Seiten) 2,05 Euro [] Freiwillig engagieren (TH, 05/2014, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Energiesparende Haushaltsgerdte (TH, 03/2014, 16 Seiten) 2,05 Euro D Ihr gutes Recht: Erben & Vererben (TH, 07/2011) 2,50 Euro
D Energieeffizientes Sanieren (TH 4/2009) 2,50 Euro D Internet (TH, 12/2013) 2,50 Euro
D Gas-Fahrzeuge (TH, 10/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro D Nachhaltig einkaufen (TH, 05/2011) 2,50 Euro
D Gesund Wohnen (TH mit Umweltanalysen, 08/2005) 2,50 Euro D Nachhaltige Mobilitét (TH, 07/2012) 2,50 Euro
[] Green IT (TH, 10/2009) 250 Euro [ | Nachhaltige Unternehmen (TH, 11/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Holz & Holzprodukte (02/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Nachhaltig leben (TH, 02/2012) 2,50 Euro
[] Kiimafreundlich einkaufen (TH, 01/2012) 2,50 Euro [] Nachhaltig reisen (TH, 05/2012) 2,50 Euro
D Label & Giitezeichen (TH, 02/2014) 2,50 Euro D Nanotechnologien im Alltag (03/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Leihen, teilen, gebraucht kaufen (TH, 11/2012) 2,50 Euro D Ratgeber Eltern (TH, 06/2010) 2,50 Euro
D Strom sparen (TH, 05/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro D Richtig helfen (TH, 04/2013, 20 Seiten) 2,05 Euro
[] wie Oma gartnern (TH, 04/2012) 250 Buro  TH = 24-seitiges Themenheft; soweit nicht anders angegeben. Alle Preise plus Versandkosten. Bitte

. beachten Sie unsere Allgemeinen Geschéftsbedingungen (AGBs) unter www.verbraucher.com.
Liefer-/Rechnungsadresse

Weitere Broschiiren unter
www.verbraucher.com

Name/Vorname

Anschrift
Bundesverband

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
Elsenstr. 106, 12435 Berlin
Datum Uri=ant Fax: 030/ 53 60 73 - 45 Initiative e.\V.

Die Verbraucher




