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VON RAIN MAN UND GUTEN BEZIEHUNGEN

die ungewohnliche Zeit, die hinter uns liegt, hat uns vieles recht deutlich vor Augen
geflihrt. Vor allem die Isolation und das Einschrénken sozialer Kontakte hat gezeigt,
welchen hohen Stellenwert zwischenmenschliche Beziehungen fiir uns haben.
Quaranténe, Homeoffice und Co. haben so manche stabile Ehe nach vielen Jahren
vor vollig neue Herausforderungen gestellt. Auf einmal trifft man sich nicht nur
zwei Stunden am Abend vor dem Fernseher, sondern sieht sich Tag und Nacht.
Alles natiirlich tiberhaupt kein Problem, sofern beide Parteien die Grundsétze von
guten Beziehungen beherzigen. Zu diesem Thema gibt es ja viele gute Ratgeber,
vielleicht auch deshalb, weil Frauen und Manner bekanntlich recht unterschiedliche
Vorstellungen und Anspriiche diesbeziiglich haben. Fiir uns Manner ist es zum
Beispiel schwer nachzuvollziehen, warum jedes Mal ein Drama um eine einzelne
auf der Couch verbliebene Socke gemacht wird oder warum der Miill wirklich jede
Woche immer wieder rausgebracht werden muss. Frauen genieBen es, wenn Mén-
ner ihnen ihre volle Aufmerksamkeit schenken, taglich durch kleine Komplimente,
Zartlichkeiten und Geschenke ihre Wertschatzung verdeutlichen und selbstlos
etwas fiir sie tun, einfach so, ohne besonderen Anlass und nicht nur an den nicht
vergessenen Hochzeitstagen. Manner konnen das ganze Paket oft nur partiell
nachvollziehen und denken ein liebevolles Schulterklopfen ab und an erfiillt die
geforderte Norm bei Weitem.

Auch im wichtigsten Bereich — der Kommunikation — gibt es auf beiden Seiten ein
sehr unterschiedliches Mitteilungsbediirfnis. Faszinierend ist auf diesem Gebiet die
mannliche Fahigkeit, ein stundenlanges, angeregtes Gesprach mit der Angebete-
ten zu fuihren, dies auch durch mehrmaliges Kopfnicken, Bejahen und Zustimmen
zu untermauern und nur wenige Minuten danach beziiglich des Inhaltes einen
kompletten Filmriss zu haben. Angeblich soll die ein oder andere oben erwéhnte
Verhaltensweise ab und an laut Aussage meiner Frau anscheinend auch bei mir

zu finden sein, ich bestreite das natiirlich nach wie vor energisch, gelobe aber

der Form halber Besserung. Um Remy ein gutes Vorbild zu sein, nehme ich mir an
diesem Tag vor, ihm wichtige Lektionen in Sachen Beziehung und Kommunikation
mit auf den weiteren Lebensweg zu geben. Obwohl er erst viereinhalb Jahre alt ist,
kann er in meinen Augen bei diesem komplexen Thema und derart hohen Ansprii-
chen der anderen Seite nicht friih genug damit anfangen.

Die morgendliche Diskussion beim Eierfriihstiick Iauft zundchst wie gewohnt aus
dem Ruder. Remy bunkert sich nach genauer Inspektion des Eiertopfes wie immer
die fiinf groBten Eier. Ich stelle an dieser Stelle die Punkte Selbstlosigkeit und et-
was fiir den anderen zu tun auf meiner Liste zuriick. Wir haben fiir diesen Tag einen
Ménnerausflug geplant und die langere Fahrt zum Ausflugsziel wiirde uns sicher
die Moglichkeit geben, an unserer Kommunikation zu arbeiten. Wir sind bereits
rund zehn Minuten unterwegs und fiihren eine wirklich anregende Unterhaltung.

Es lauft soweit richtig gut, aber irgendwann
stelle ich fest, dass ich seit einer ganzen
Weile der einzige im Auto bin, der sich an
der Unterhaltung beteiligt. Ich beginne ein
paarmal nachzufragen und werde dabei
ganz langsam immer ein paar Dezibel lau-
ter. Auch die gezielte namentliche Ansprache meines Beifahrers lauft ins Leere. Ich
ziehe die nach Remys Geburt félschlicher Weise diagnostizierte Schwerhdrigkeit in
Betracht, verwerfe diese Moglichkeit aber rasch wieder, da weitere Anhaltspunkte
zur Untermauerung dieser These fehlen. Gerade als ich dabei bin zu resignieren,
tont es auf einmal voller Inbrunst vom Riicksitz: ,WeiBt du Papa ...“ Gliicklich und
erleichtert dariiber, dass Remy mir offensichtlich doch zugehort hat, frage ich nach
und bin gespannt, an welcher Stelle der junge Mann sich in das Gespréach einbrin-
gen mochte. ,,Ja mein Schatz?“ Remy fahrt fort:“ WeiBt du Papa, dass das StraBen-
schild dort vorne an der Kreuzung letztes Mal noch nicht da stand?“ Ich versuche
gefasst zu wirken und stelle fest, dass ich mit Remy vor rund zwei Jahren das letzte
Mal an besagter Kreuzung gewesen bin und das definitiv besagtes Umleitungsschild
damals noch nicht an der Kreuzung stand.

Spontan denke ich an den Film Rain Man mit Dustin Hofmann und tiberlege ob

ich mit Remy zum Kartenzahlen nach Vegas fliegen soll. Ich verwerfe diesen Plan
jedoch wieder und freue mich dariiber, dass Remy eine durchaus gescharfte Wahr-
nehmung besitzt, nur unsere Art der Kommunikation ist eben noch ein wenig aus-
bauféhig. Und da Remy voraussichtlich noch ein paar Wochen Zeit hat, bevor er sich
in seiner ersten ernsthaften Beziehung als guter Zuhdrer bewahren muss, sehe ich
das Ganze einfach als Langzeitprojekt an. Nachdem wir am Abend zuriickgekehrt
sind und vor dem Schlafengehen noch spannende Piratengeschichten gemeinsam
verschlungen haben, schldft Remy gliicklich ein und ich schleiche mich langsam und
leise aus dem Kinderzimmer. Ich habe schlieBlich heute noch eine weitere Mission:
Heute Abend werde ich meiner Frau einmal so richtig aufmerksam zuhdren.

|
|

Ich wiinsche lhnen einen wunderschénen Herbst und eine tolle Zeit!

Herzlichst,
/.

A
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Ihr Marcel Marbaise

.Ein Mann erwartet von einer Frau, dass sie perfekt ist. Und dass sie es
liebenswert findet, wenn er es nicht ist.“ — Catherine Zeta-Jones, Schauspielerin
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PRIORIN® KAPSELN

120 St.

Priorin

——T—

Zum Digtmanagement bei

hormonell erblich bedingten
Haarwachstumsstorungen und
Haarausfall bei Frauen.

39,98 € N0l

ANGEBOT

KYTTA® SCHMERZSALBE

100 g*

statt 17,9

g £x*

12,98 €

1kg =129,

80€

ELMEX® GELEE

25¢g*

statt 11,9

elmex
gelse

27%

glinstiger

7 €%**

798 €

1kg =319,

GELOMYRTOL® FORTE

Kapse

e

20€

In 60 St.*

GeloMyrtol

f

statt 33,00 €

21,98 €

guinstiger

/

33%

gunstiger

GINGIUM® 240 MG
Filmtabletten 120 St.*

statt 171,34 €~

93,98 €

glinstiger

THOMAPYRIN® CLASSIC
Schmerztabletten®™ 20 St*

Thomapyrin
CLASSIC '

statt 7,58 €***

a98€ (ELL

gunstiger

MAGNESIUM VERLA® 300
Orange Granulat 50 St.

————
W

Magnesium Verla

f ~—— =
s =
Bei Magnesiummangel.

statt 19,85 €~

13,98 € 29%

glnstiger

ASPIRIN® PLUS C
Brausetabletten®* 20 St.*

statt 12,76 €**

798 € 37%

glinstiger

bole

ich bin FIT & AKTIV

ORTHOMOL IMMUN ORTHOMOL VITAL F
Tabletten/Kapseln Granulat/Kapseln
Kombipackung 30 St. Kombipackung 1 St.

Nahrungsergénzungsmittel mit wichtigen

Zum Didtmanagement bei nutritiv Mikrondhrstoffen fiir Nervensystem und
bedingten Inmundefiziten. Energiestoffwechsel.
statt 62,99 € statt 62,99 €*

20%

gunstiger

4798 € rxy3 49,98 €

glinstiger

VIGANTOL® 1000 I.E. GRIPPOSTAD® C
Vitamin D3 Tabletten 100 St.* Kapseln** 24 St.*
T — I 1
VIGANTOL' ’ Grippostad

10001.E.

Lokt sk dpmsd.

\itamin D3 Tabletten w,.'_,,...,.._
TR b b
— <

00 Tablenes

statt 8,98 €** statt 15,29 €

549€ () 9,98 €

34%

glinstiger

glinstiger

LOCERYL® NAGELLACK DICLAC®
gegen Nagelpilz 3 ml* SCHMERZGEL 1%
Gel 150 g*
Loceryl Nagellack "

e GEGEN} ! L)

statt 35,97 €*** statt 16,28 €***
2398€ (M 798¢ _—
11=7.993,33€ =~ 1kg=53,20€ ~ N
glinstiger glinstiger
VIRAPLEX FORTE VITAMIN D3 + K2 3000 I.E.
MANUFAKTUR MANUFAKTUR
Lutschtabletten - Kapseln
30 st. i 90 St.
wyr) i
Horiage | g |
VIRAPLEX FORTE VITAMIN D3 + K2
Hochdosiertes Vita-
min D3 mit 3000 I.E.
Zur antiviralen mit K2 zur taglichen
Unterstiitzung der Ergdnzung, geeignet
oberen Atemwege fiir Veganer und

und des Immunsystems.

Vegetarier.
14,95 € 29,50 € (fely

*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. **Bei Schmerzen oder Fieber ohne &rztlichen Rat nicht langer anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben! ***Eigener
ehemaliger Verkaufspreis. ' Zzgl. Botengebiihren bei Nutzung des Botenservices bei Bestellungen unter 20 €. Fiir Druckfehler tibernehmen wir keine Haftung. Nur solange der Vorrat reicht. Angebote giiltig vom 01.09. bis 31.10.2022.



HIMMLISCHE WEISHEITEN

ich bin’s, eure siiBe, braune Schoko-Labrador-Hiindin Shirley. Und
ich muss sagen, hier oben im Himmel gefallt es mir eigentlich sehr
gut. Klar vermisse ich mein Rudel, aber hier ist es auch nicht so
langweilig, wie ihr vielleicht denkt.

Hier gibt es ja alle Arten von Tierchen und Menschen. Total interes-
sant. Ich habe hier auch gerade ein Appenzeller-Madchen namens
Blessi getroffen. Das war der erste eigene Hund vom Frauchen. Sie
ist vor mir hierher gekommen, damit ich einen Platz in ihrem Rudel
bekommen konnte. Und sie hat mir eine echt lustige Geschichte von
friiher erzahlt.

Als die Blessi klein war, hat sie schon beim Frauchen gelebt. Und
das war toll. Der Park gleich nebenan und bot tolle und viele Spa-
ziergange. Aber dort war auch das, was Blessi am meisten Angst
eingefloBt hatte: Chica. Ein Dalmatiner-M&dchen, das mit ihrer
Hundegang den Park beherrschen wollte. Und obwohl Blessi sonst
unerschrocken war, bei Chica hat sie lieber das Weite gesucht.

Aber eines Tages war der Papa vom Frauchen mit seinem
Appenzeller-Madchen zu Besuch. Und die Wangi, so hieB das
Hundema&dchen, hatte wirklich vor nix Angst. Als sie gemeinsam im
Park mit den Hunden spazieren waren, kam wieder diese Chica. Sie
stellte sich da breitbeinig hin und fletschte wie immer die Zahne.
Nur dieses Mal wich der Appenzeller keinen Millimeter zuriick,
sondern schaltete auf Gegendrohung, denn vor ihr stand nicht die
siiBe Blessi, sondern die kampfeslustige Wangi. Das hat diese Chica
so verwirrt und geschockt, dass sie abhauen wollte. Und als sie
sich umdrehte, schaute sie dem nachsten Appenzeller ins Gesicht.
Wow, die hat wohl so richtig Gas gegeben. Sie konnte anscheinend
die beiden Appenzeller nicht unterscheiden. Und da sie danach

nie sicher war, welchen sie vor sich hatte, hat sie seitdem die siiBe,
kleine Blessi in Ruhe gelassen.

Tja, so eine Hundefamilie halt eben auch zusammen! Wobei das
natiirlich fiir mich nie so funktioniert hatte. Auch wenn ein zweiter
Labrador dagestanden hétte, da hatte doch jeder den Unterschied
bemerkt - schlieBlich war ich doch der hiibscheste Labrador, haben
Frauchen und Herrchen immer gesagt ...

Mal sehen, was ich noch alles so erfahre. Vielleicht ein paar lustige
Geschichten liber das junge Frauchen? Es bleibt spannend und ich
werde euch natiirlich gleich berichten.

Mit himmlischen GriiBen,

Eure Shirley
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JUNGFRAU (24.8.-23.9.)
Gesprache mit Freunden geben
Ihnen eine Fiille neuer Anregungen.
Fiir langfristige Entscheidungen
haben Sie nun eine gute Hand, und
auch fiir Geldgeschafte ist dies eine
geeignete Zeit. Bezahlen Sie aber
zunachst offene Rechnungen, damit
Sie diese Belastungen los sind.

WAAGE (24.9.-23.10.)

Finden Sie heraus, was lhren
weiteren beruflichen und privaten
Erfolgen mehrim Wege steht:

ein friiher eingeschlagener Kurs,
der geandert werden sollte oder
Ihre innere Einstellung. Legen Sie
anderen lhren Standpunkt dar und
planen Sie Ihre ndchsten Schritte.

SKORPION (24.10.—22.11.)
Auch wenn dies mit etwas Arbeit
verbunden ist, bringen Sie nun
neue Struktur in lhr Leben.
Wichtige Anliegen zu regeln, fallt
Ilhnen leichter als noch vor Kurzem.
Ihr Einsatz ist lobenswert. Lassen
Sie die angenehmen Seiten des
Lebens aber nicht auBer Acht!

SCHUTZE (23.11.-21.12.)
Fihlt sich jemand von Ihnen ver-
letzt, ist jetzt eine Entschuldigung
féllig. Haben Sie beruflich oder
privat etwas Wichtiges erreicht,
diirfen Sie lhren Erfolg auch gern
einmal genieBen, bevor Sie auf
das nachste Ziel losstiirmen.

STEINBOCK (22.12.-20.1.)
Auch aus dem Freundeskreis er-
halten Sie Perspektiven, die Ihnen
neue Wege weisen. Steht eine
Freundschaft auf der Kippe, liegt
es an lhnen, den alten Frieden
wieder herzustellen.

WASSERMANN (21.1.-19.2.)
Sie neigen momentan zu unno-
tigen Ausgaben! Fiir finanzielle
Spekulationen sollten Sie daher
lieber einen besseren Zeitpunkt
abwarten. Falls Sie verhandeln
oder einen guten Eindruck
machen miissen, ist die Gelegen-
heit aber guinstig.

FISCHE (20.2.-20.3.)

Bleiben Sie diplomatisch und be-
harren Sie nicht auf Ihrem Recht,
sonst kann es leicht zu einer
Enttauschung kommen. Trennen
Sie sich auch nicht {iberstiirzt
von alten Vorhaben. Fiir welches
Projekt Sie sich engagieren, muss
nicht jetzt entschieden werden.

WIDDER (21.3.-20.4.)

Bevor Sie sich etwas Neues vor-
nehmen, werden Sie zunachst alle
Bereiche klaren miissen, die lhnen
in den letzten Monaten wichtig wa-
ren. Es ist nicht Ihre Schuld, wenn
Sie beruflich ibersehen werden.
Ihre Stunde kommt schon noch.

STIER (21.4.-20.5.)

Es liegt an Ihnen, ob Sie diese

Zeit nutzen, um neue Krafte fiir
zukiinftige Aktivitaten zu sammeln
oder ob Sie ein Problem daraus
machen, dass nichts Weltbewe-
gendes passiert. Neue Entwicklun-
gen werden nicht mehr lange auf
sich warten lassen.

ZWILLINGE (21.5.-21.6.)
Beruflich ist dies nicht die Zeit flr
gewagte Experimente, sondern
fiir geduldiges Vorgehen. Wichtige
Entscheidungen sollten Sie also
einige Nachte liberschlafen. Wenn
Sie jetzt gute Leistungen bringen,
ist die Anerkennung so gut wie
sicher.

KREBS (22.6.-22.7.)
Beschéftigen Sie sich nicht langer
mit der Vergangenheit als notig.
Kleine Erfolge zeigen lhnen doch,
dass Sie langst auf dem richtigen
Weg sind. Und das ist kein Grund,
schon jetzt zu feiern: Langfristig ist
noch viel mehr drin.

LOWE (23.7.-23.8.)

Nehmen Sie auch einmal Abstand
von den Dingen, mit denen Sie sich
so intensiv beschaftigen. Bevor
Sie weitere Schritte in die Wege
leiten, miissen Sie klaren, welche
lhrer Ideale und Traume es wert
sind, dass Sie sich langfristig fiir
sie einsetzen.

IHR NACHSTES GLANZLICHT ERSCHEINT AM 29.10.2022




MACROGOL HEXAL®
plus Elektrolyte Pulver 50 St.*

Macrogol HEXAL

phas Dlskiroine’
[ =

Bei chronischer
Verstopfung.

statt 35,63 €**

17,98 €

Anwendungsgebiet
Zur Behandlung von chronischer Obstipation.

glinstiger

BEPANTHEN® WUND-
UND HEILSALBE 100 g*

Bei Wunden und geschadigter Haut.

statt 17,56 €
11,98 € 31%
1kg=119,80 € gunstiger

Anwendungsgebiet
Zur Unterstiitzung der Heilung bei oberflachlichen
leichten Haut- und Schleimhautschadigungen.

ANGOCIN®
ANTI-INFEKT N
Tabletten 100 St.*

Pflanzliches Arzneimittel
zur Infektabwehr.

statt 18,58 €***

13,98 €

Anwendungsgebiet

Zur Besserung der Beschwerden bei akuten
entziindlichen Erkrankungen der Bronchien,
Nebenhghlen und ableitenden Harnwege.

24%

glinstiger

&f@

DOLORMIN® EXTRA
Filmtabletten* 20 St.*

Bei Schmerzen und Fieber.

statt 10,98 €***

798 € 27%
glinstiger

Anwendungsgebiet

Symptomatische Kurzzeit-Behandlung von leichten
bis maBig starken Schmerzen (wie Kopfschmerzen,
Zahnschmerzen, Regelschmerzen) Fieber.

MOMETASON-
RATIOPHARM®
18 g*

Bei Heuschnupfen
und allergischem
Schnupfen.

statt 19,81 €***

9,98 €
1kg=554,44 € S
glinstiger

Anwendungsgebiet

Zur Anwendung bei Erwachsenen zur symptoma-
tischen Behandlung der saisonalen allergischen

Rhinitis, nach der Erstdiagnose einer saisonalen

allergischen Rhinitis durch einen Arzt, bestimmt.

BRONCHIPRET® SAFT TE
enthalt 7 Vol.-% Alkohol
100 ml*

Bei akuter
Bronchitis mit
Husten.

statt 10,75 €*

6,49 €

11=64,90€

glinstiger

Anwendungsgebiet

Zur Besserung der Beschwerden bei Erkaltungs-
krankheiten der Atemwege mit zahflissigem
Schleim.

ich fishl mich RUNDUM FIT

NARATRIPTAN-
RATIOPHARM®
Filmtabletten 2 St.*

i Tatiopharm

| Naratriptan-
| ratiopharm
bel Migrane 2.5 mg

i

Bei Migrane.

statt 8,50 €~

4,98 €

Anwendungsgebiet
Akute Behandlung der Kopfschmerzphasen von Migréne-
anféllen mit und ohne Aura.

41%

gunstiger

NASENSPRAY AL 0,1%
10 ml*

Zur Behandlung
von Schnupfen.

statt 3,51 €™**

1,79 €

11=179,00 €

49%

glinstiger

Anwendungsgebiet

1. Zur Abschwellung der Nasenschleimhaut bei
Schnupfen, anfallsweise auftretendem FlieBschnup-
fen (Rhinitis vasomotorica), allergischem Schnupfen
(Rhinitis allergica). 2. Zur Erleichterung des Sekret-
abflusses bei Entziindung der Nasennebenhéhlen
sowie bei Katarrh des Tubenmittelohrs in Verbindung
mit Schnupfen.

KAMISTAD® GEL
10 g*

?Kamistud' Gl &

Bei leichten Entziindungen
des Zahnfleisches und der
Mundschleimhaut.

statt 11,97 €*

798 €

1kg=798,00 €

33%

glinstiger

Anwendungsgebiet

Traditionell angewendet als mild wirkendes Arznei-
mittel bei leichten Entziindungen des Zahnfleisches
und der Mundschleimhaut.

DICLOX FORTE
Gel 100 g*

emtimphe
Diclox forte

Schmerzstillend und

entziindungshemmend.

statt 18,20 €***

1kg=99,80 € °
glinstiger

Anwendungsgebiet

Zur lokalen, symptomat. Behandl. von Schmerzen bei
akuten Zerrungen, Verstauchungen od. Prellungen
infolge eines stumpfen Traumas.

PROSPAN®
HUSTENLIQUID
30x5 ml*

Gegen Husten, ideal fiir unterwegs.

statt 11,50 €***

798 €

11=53,20€

30%

glnstiger

Anwendungsgebiet

Zur Besserung der Beschwerden bei
chronisch-entziindlichen Bronchialerkrankungen.
Akute Entziindungen der Atemwege mit der
Begleiterscheinung Husten.

RIOPAN® MAGENGEL
Stick-Pack 20 St

RIOPAN

_mAGINGH

Bei Sodbrennenund und sdurebedingten
Magenbeschwerden.

statt 13,99 €*

8,98 €

Anwendungsgebiet

Zur symptomatischen Therapie von Erkrankungen,
bei denen die Magenséure gebunden werden soll:
Sodbrennen und séurebedingte Magenbeschwerden,
Ulcus ventriculi und Ulcus duodeni.

35%

glinstiger

*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. **Bei Schmerzen oder Fieber ohne &rztlichen Rat nicht Ianger anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben! ***Eigener
ehemaliger Verkaufspreis. ' Zzgl. Botengebiihren bei Nutzung des Botenservices bei Bestellungen unter 20 €. Fiir Druckfehler tibernehmen wir keine Haftung. Nur solange der Vorrat reicht. Angebote giiltig vom 01.09. bis 31.10.2022.



Wi sind B Rezept readly!

DER WEG DES E-REZEPTES

In der Arztpraxis haben Sie die Wahl zwischen dem
E-Rezept oder dem klassischen Ausdruck auf Papier.

Als Patient erhalten Sie sofort einen
Login oder Code um das E-Rezept auf Ihr
Smartphone oder Tablet herunterladen zu
konnen.

Mit einer entsprechenden App kdnnen Sie sich das
Rezept anschauen, in der Apotheke nach der Verfiig-
barkeit anfragen und das Rezept digital libermitteln.

Sie kdnnen das E-Rezept auch wie
gewohnt in der Apotheke vorzeigen und
einldsen.

WORAUF MUSS ICH ACHTEN

Eine gesunde Erndhrung bei Diabetes — womdglich eine, mit der man
abnimmt: Worauf muss ich da eigentlich achten? Antworten auf sieben
haufige Fragen.

1. BLOSS KEIN OBST?

Klar, in Obst steckt auch Zucker. Dennoch ist es nicht nétig, darauf zu
verzichten. Man sollte sich nur ein bisschen zuriickhalten. ,,Essen Sie lieber
Gemiise als Obst*, rédt Dr. Stefan Kabisch, Studienarzt am Deutschen Institut
flir Erndhrungsforschung Potsdam-Rehbriicke. Insgesamt gilt: ,Diabetiker
profitieren von einer Erndhrung mit vielen pflanzlichen Nahrungsmitteln®,
sagt Kabisch. Und Christine Leicht, Emahrungsberaterin am Lehrstuhl fir Er-
nahrungsmedizin am Miinchner Klinikum rechts der Isar, verdeutlicht: ,,Etwas
klein geschnittenes Obst mit Joghurt ist bei SiiBhunger allemal besser als
Gummibarchen®. Wenig Zucker enthalten Beeren. In den kleinen Friichtchen
stecken zudem viele Ballaststoffe, die den Blutzucker nur langsam steigen
lassen.

2.1ST DUNKLES BROT GESUNDER?

Vorsicht, Mogelpackung! Dunkles Brot hat seine Farbe oft nicht von gesun-
dem Vollkorn, sondern von dunkler Zuckerfarbe und enthalt darum nicht
mehr gesunde Ballaststoffe als WeiBbrot. Da hilft nur: ,,Den Backer fragen®,
rat Erndhrungsforscher Kabisch. Oder aufs Etikett gucken, ob das dunkle
Brot wirklich gesund ist. Wo ,Vollkorn® draufsteht, ist auch Vollkorn drin.

3. MUSS DAS GEMUSE FRISCH SEIN?

Nein! Tiefkiihlgemiise kann ohne Probleme mit frischer Ware mithalten. Das
Blanchieren und Schockfrosten iiberstehen Ballaststoffe, Mineralien und
Vitamine sehr gut. ,Einfrieren stoppt sogar den Vitaminverlust, den Gemiise
bei Zimmertemperatur erleidet®, berichtet Expertin Leicht. So ist Spinat,
direkt nach der Ernte tiefgekiihlt, vitaminreicher, als wenn er frisch gekauft
tagelang im Kiihlschrank liegt.

4. SIND EIER VERBOTEN?
Freispruch fiir Eier! Viele Menschen verzichten wegen ihrer Cholesterinwerte
auf sie. Doch Eier haben darauf fast keinen Einfluss. Im Schnitt eines am Tag

Das elektronische Rezept (E-Rezept) wird im September 2022
deutschlandweit eingefiihrt. Das E-Rezept ist eine digitale
Form des klassischen Papierrezeptes, bei der gewohnten Ab-
wicklung andert sich wenig. Als Patient haben Sie auch weiterhin
die freie Apothekenwahl und konnen das E-Rezept selbstverstand-
lich auch bei uns in der Apotheke Marbaise einldsen.

WO WIRD MEIN E-REZEPT GESPEICHERT?

Das E-Rezept wird auf einem bundesweiten Zentralspeicher
hochgeladen. Hier gelten hohe SicherheitsmaBnahmen, die den
hochsten Datenschutzstandards unterliegen.

WER KANN AUF MEINE DATEN ZUGREIFEN?

Niemand hat ohne Zustimmung Zugriff auf Ihre Daten. Sie kdnnen
ein E-Rezept auf Inrem Smartphone, Tablet oder Computer einse-
hen. Das Empfangen, Aufbewahren sowie Weiterleiten ist tiber Ihr
Nutzerkonto mdglich und nicht an einzelne Geréate gekniipft.

ist deshalb okay. Die bdsen Cholesterin-
Buben stecken woanders drin: ,Auf den
Fettstoffwechsel wirkt sich ein Zuviel an
gesattigten Fettsauren, etwa aus Butter
oder Wurst, kritischer aus®, so Kabisch. Wichtig sei es daher, sich beim
tierischen Fett zuriickzuhalten. Gute Blutfettwerte sind fiir Diabetiker sehr
wichtig, weil ihr Risiko fiir Herzinfarkt oder Schlaganfall erhoht ist.

5. HELFEN SUSSSTOFFE BEIM ABNEHMEN?

Vielleicht. Vielleicht auch nicht. SiiBstoffe sind kalorienfrei und besitzen
eine deutlich hohere SiiBkraft als Zucker. Allein der schwachste SiiBstoff
Cyclamat schmeckt 35-mal so intensiv. ,,Bei manchen Menschen, die zum
Beispiel viel Cola und Limo trinken®, sagt Ernahrungsberaterin Christine
Leicht, ,,kann es sich fiirs Gewicht schon lohnen, auf die Getrankevariante
mit StiBstoff umzusteigen. Wer auf diese Weise abnehmen will, muss
dennoch seine Kalorienzufuhr kontrollieren, erkldrt Leicht. Vorsicht:
SiiBstoffe diirfen nicht mit Zuckeraustauschstoffen wie etwa Fruktose
verwechselt werden. Zuckeraustauschstoffe enthalten oft genauso viele
Kalorien wie Zucker und lassen den Blutzuckerspiegel mit Verzogerung
steigen.

6. LIEBER HONIG ALS ZUCKER?

Von wegen! Zwar enthélt Honig andere Zuckerarten als Haushaltszucker. In
Bezug auf Diabetes bieten sie aber keinen Vorteil. Hinzu kommt: ,,Der etwas
geringere Energiegehalt von Honig reicht nicht aus, um ernsthaft Kalorien
zu sparen®, sagt Experte Kabisch. Nicht einmal die Spuren von Mineralstoffen
im Bienenprodukt konnen den Honig aufwerten.

7. FETTARM: MACHT DAS SCHLANK?

Kommt darauf an. Gewicht verliert nur, wer weniger Kalorien isst, als sein
Korper verbraucht. Manche Light-Produkte, etwa Salami oder K&se, sind
wirklich kalorienreduziert. ,,Sie unterstiitzen beim Abnehmen®, erklart
Expertin Leicht. Aber nur, wenn man sich nicht dazu verleiten ldsst, mehr
davon zu essen. Achtung: In manchen fettarmen Produkten steckt viel
Zucker, etwa in manchen Joghurts.

Quelle: Alexandra von Knoblich in https://www.apotheken-umschau.de/krankheiten-symptome/diabetes/ernaehrung/schlauer-essen-bei-diabetes-81576 3.html
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