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Sommer ist Ferienzeit - Urlaubszeit — Rei-
sezeit. Der Sommer hat ein anderes Tempo
als die restlichen Jahreszeiten. Viele fah-
ren weg. Mit und ohne Kinder. Viele wol-
len weg. Nicht nur im Sommer. Wegfahren
heiBt gleichzeitig nicht daheim sein. Und
schon jetzt stehen viele von Ihnen vor der
Frage: Wer nimmt den Hund, wer versorgt
die Katze, wassert den Garten und futtert
die Hihner?

Apropos Huhner: Immer mehr Menschen
halten sich ndmlich Federvieh im hei-
mischen Garten, denn Homefarming mit
HGhnern erfreut sich mittlerweile groiter
Beliebtheit. Aber auch hier sollte man sich
dariber im Klaren sein, dass die scharren-
de Huihnerschar tdglich versorgt werden
will und muss. Unsere Redakteurin Nicola
Wilbrand-Donzelli hat sich wieder fir Sie
auf den Weg gemacht und etliche brauch-
bare Tipps zusammengetragen. Lesen Sie
dazu ihren Beitrag auf den Seiten 26-28.

Und wo die Henne ist, ist das Ei meist auch
nicht weit ... Kaum ein Lebensmittel ist so
vielseitig verwendbar und dazu noch so ein
wahrhaftes Kraftpaket an Vitaminen. Mehr
Uber Eier und was dran ist am Mythos Ei
und Cholesterin finden Sie auf den Seiten
16 +17.

Aber nicht nur Tiere, auch ein Garten
braucht Pflege - besonders im Frihjahr
und Sommer. Allerdings kann man mit
etwas Geschick und der entsprechenden
Auswahl an Pflanzen der intensiven Pflege
auch etwas gegenwirken. Auch hier halten
wir auf den Seiten 30 + 31 wieder ein paar
Pflanzentipps fir Sie bereit.

Etwas mehr Zuwendung und Pflege im
Garten bendtigen die Tomaten. Sie sind der
Superstar am Kiichenhimmel, und das nicht
ohne Grund. Die Tomate zahlt namlich zu
den beliebtesten Gemisesorten iberhaupt
- sei es als Salat, als schmackhafter Beglei-
ter von Spaghetti oder in geselliger Runde
mit Mozzarella. Mehr Uber diese schmack-
haften ,Paradiesapfel’, Sorten, Herkunft
und Pflege lesen Sie auf den Seiten 20 und
21. Auf Seite 24 haben wir auch noch zwei
sommerliche Rezepte fiir Sie zusammen-
gestellt - buon appetito!
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Trotz aller genUsslichen Themen fir den
Sommer dirfen unsere Gesundheits-
themen nicht zu kurz kommen.

Auf Seite 4 informiert das AGAPLESION
Elisabethenstift Uber wichtige Veranstal-
tungen: ,Nach OP schneller wieder fit in
Alltag” und ,Depression im Alter” - safe the
Date!

Ein wichtiges Thema, das mir personlich
sehr am Herzen liegt, ist Gebarmutterhals-
krebs. In Deutschland erkranken jedes Jahr
etwa 4.600 Frauen an Gebarmutterhals-
krebs. Etwa ein Drittel stirbt daran, und das
obwohl die bésartige Erkrankung im Unter-
leib eigentlich gut behandelbar ist. Mehr
dazu finden Sie auf den Seiten 5-7.

Im Orthopdadischen Zentrum in Darmstadt
im Merckhaus am Luisenplatz ist die zwei-
te Generation am Start. PhD. Dr. med. Kai
Fischer — Sohn von Prof. Jirgen Fischer
- berichtet Uber Uberflissige Operationen
dank neuer Therapie.

Das Alice-Hospital feierte Richtfest! Next
Step zur Sicherstellung der zukinftigen Pa-
tientenversorgung.

In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen eine
genussvolle Zeit, tanken Sie auf, machen
Sie diesen Sommer zu Ihrem Sommer. Blei-
ben Sie uns gewogen.

Ihre Friederike Oehmichen
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Veranstaltungen im Agaplesion Elisabethenstift
Krankenhaus Darmstadt im Juni

Im Juni finden zwei kostenlose Informationsveranstaltungen der Reihe ,Medizin im Dialog” im Elisabethenstift
Krankenhaus statt. Bei den beiden Vortriigen der Arzte sind Besucher:innen eingeladen, einfach vorbeizukommen.

2

s
Vortrag am Mittwoch, den 14. Juni um 17 Uhr
Nach OP schneller fit in Alltag und Sport starten
dank Fast-Track-Konzept

Vortrag am Donnerstag, den 29. Juni um 18 Uhr
Depression im Alter: Erkennen und behandeln

Referent:

Dr. med. Jorg Beardi,

Chefarzt der Klinik fiir Orthopadie,
Unfallchirurgie und Sportmedizin

Dr. med. Jorg Beardi wird in seinem Vortrag erkldren, wa-
rum es so wichtig ist, dass Patient:innen gestarkt in eine OP
gehen und danach schnellstmdglich von einem interdiszi-
plindren Team und durch ihre eigene Mitarbeit mobilisiert
werden — fir eine erfolgreiche Genesung.

Kreuzband-, Knie- oder Schulterverletzungen und -erkran-
kungen werden im Elisabethenstift Krankenhaus behandelt;
ganzheitlich, mit innovativen Ansdtzen und individuell auf
Patient:innen abgestimmt. Das Ziel ist es, dass Patient:in-
nen schnell wieder stark fiir ihren Alltag und auch fiir ihren
Sport sind. Denn heute weils man, dass alle Patient:innen
nach einer Operation bereits nach Stunden oder Tagen - so
friih, wie es geht — statt nach Wochen oder Monaten mittels
Teamarbeit von Arzt:innen, Pflegefachkriften, Physio- und
Ergotherapeut:innen mobilisiert werden sollten.

Das Elisabethenstift freut sich auf den Dialog mit

interessierten Besucher:innen und beantwortet gerne Fragen!

Beide Vortrage finden im Festsaal des Agaplesion

Elisabethenstift Krankenhauses in der Erbacher Stralle 27 statt.

Senden Sie lhre Fragen gerne an presse.eke@agaplesion.de
oder rufen Sie an: 06151 403 5005

Referent:
Prof. Dr. med. Andreas Fellgiebel,
Chefarzt der Klinik fiir Psychiatrie,

' Psychosomatik und Psychotherapie

g

Prof. Dr. med. Andreas Fellgiebel wird iiber Depression
im Alter sprechen und den ganz entscheidenden ersten
Schritt: diese zu erkennen und respektvoll und empathisch
damit umzugehen.

Er geht darauf ein, dass im Anschluss daran, wéahrend des
Behandlungsprozesses, ein individueller Behandlungsplan
erstellt wird, Gber den die Patient:innen mitentscheiden.
Ziele sind die Bewaltigung der psychischen Krise, die Re-
duktion der Symptome und die Starkung der Patient:innen.

“ AGAPLESION
v ELISABETHENSTIFT

DARMSTADT

www.agaplesion-elisabethenstift.de
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DIAGNOSE:

GEBARMUTTERHALSKREBS

Impfung und Friherkennungsuntersuchungen kénnen

Karzinome verhindern

In Deutschland erkranken jedes Jahr
etwa 4.600 Frauen an Gebdrmutter-
halskrebs. Etwa ein Drittel stirbt daran,
obwohl die bosartige Erkrankung im
Unterleib eigentlich qut behandelbar ist.
Das Risiko, dass sich dieser eher seltene
Krebs entwickeln kann, hangt neben dem
Alter — im Schnitt ist eine Patientin etwa
55 Jahre alt, wenn ein bdsartiger Tumor
diagnostiziert wird - vor allem davon ab,
ob eine Frau regelmaRig zu orsorgeun-
tersuchungen geht und ob sie gegen HP-
Viren geimpft ist. Wichtige Informationen
rund um den Gebarmutterhalskrebs kon-
nen zusatzlich dazu beitragen, dass frau
besser Uber diese Karzinomart Bescheid
weil und damit unter Umstanden auch
ein Stlck weit einer niederschmettern-
den Diagnose vorbeugen kann.

Wo entsteht dieser Krebs?

Gebdrmutterhalskrebs ist der Name fir
Tumoren, die am unteren Teil der Gebar-
mutter entstehen. Meist entwickeln sie
sich aus Gewebeveranderungen am Mut-

termund, dem Ausgang des Gebarmutter-
halses (med. Zervix) in die Scheide. Dabei
handelt es sich um einen kraftigen Mus-
kelschlauch, dessen unteres Ende den
Muttermund bildet und sich leicht in die
Scheide vorwdlbt. Die von den Driisen der
Schleimhaut produzierte zahe Flissigkeit
(der Zervixschleim) verhindert schlieR-
lich, dass Krankheitserreger aus der
Scheide in die Gebdrmutter eindringen
kdnnen.

Gibt es typische
Symptome?

Diese Krebsart braucht meist
Jahre bis Jahrzehnte, um
sich aus Gewebeveran-
derungen zu entwickeln.
Diese sind oft harmlos
und verursachen keine
oder nur wenig Be-
schwerden. Haben sich
allerdings bdsartige Zell-
strukturen entwickelt,

kann der Tumor sich durch folgende Be-
schwerden bemerkbar machen:

- ungewohnliche Blutungen, etwa nach
dem Geschlechtsverkehr, auBerhalb der
Regel oder nach der letzten Regelblutung
in den Wechseljahren (Menopause)

- starker, manchmal Ubelriechender Aus-
fluss aus der Scheide

- Midigkeit und Gewichtsabnahme

- Unterleibs- und Beckenschmerzen oder
Schmerzen beim Wasserlassen.

Welche Ursachen hat
diese Krebsart?

Fast immer wird die Erkrankung
Y durch lange zurickliegende

Infektionen mit Viren ver-
ursacht, den sogenannten
Humanen Papillomviren
(HPV), von denen es jedoch
viele verschiedene Typen
gibt. Sie befallen Haut- und
Schleimhautzellen und wer-
den beim Geschlechtsverkehr

oder durch Hautkontakt im Intimbereich
Ubertragen. Eine Ansteckung Uber Kor-
perflissigkeiten wie Sperma, Blut oder
Speichel gilt aber als unwahrschein-
lich. Die meisten Frauen infizieren sich
irgendwann im Laufe ihres Lebens, viele
im Alter zwischen 20 und 30. Und auch
Manner konnen sich mit HP-Viren anste-
cken und diese dann wieder tbertragen.
Die Ansteckung bleibt normalerweise
unbemerkt. Voribergehend kann es zu
Gewebeverdnderungen (Dysplasien) in
der Schleimhaut des Muttermunds kom-
men. Haufig verschwinden diese aber
von selbst wieder. Manchmal setzen sich
bestimmte HP-Viren jedoch fir mehrere
Jahre oder Jahrzehnte in der Schleimhaut
fest. Dann kann sich langsam zuerst eine
Krebsvorstufe und schlieBlich ein Gebar-
mutterhalskrebs entwickeln. Die meisten
Tumoren entstehen aus verdanderten Zel-
len an der Oberflache des Muttermunds.
Sie werden Plattenepithelkarzinome ge-
nannt. Viel seltener sind dagegen Ade-
nokarzinome, die sich aus Drisenzellen
bilden.



Sind Risikofaktoren
bekannt?

Bestimmte Frauen erkranken hdufiger an
Gebdrmutterhalskrebs als andere. Dies gilt
zum Beispiel fir Raucherinnen, moglicher-
weise weil das dadurch geschwdchte Im-
munsystem die Viren weniger wirksam be-
kdampfen kann. Auch Abwehr schwdchende
Krankheiten wie AIDS oder Medikamente,
die zum Beispiel nach einer Organtrans-
plantation eingenommen werden mis-
sen, machen den Organismus anfalliger
fur HPV-Infektionen. Als weitere Risiko-
faktoren fir Ansteckungen gelten zudem
bestimmte Verhaltensweisen im Sexual-
leben, wozu beispielsweise die Zahl der
Sexualpartner gehort sowie der Verzicht
auf schitzende Kondome.

Welche Diagnose-Verfahren
stehen zur Verfligung?

Ein Verdacht auf Krebsvorstufen oder Ge-
barmutterhalskrebs kann entweder durch
konkrete Beschwerden entstehen, oder er
ergibt sich durch den sogenannten Pap-

Juck/fipp
M 7Z&HVWL

Petra Pauzeller
Gebarmutterhalskrebs vorbeugen
und verhindern

- alles Relevante Uber die Gebdrmutter
(Aussehen, Lage etc.) und Gebarmutter-
halskrebs im Allgemeinen (inkL. den neu-
esten Zahlen, Daten und Fakten!)

- wie Gebdrmutterhalskrebs tberhaupt
entsteht und wie Sie diesem wirkungs-
voll vorbeugen bzw. entgegentreten
konnen

- 3 fatale Risikofaktoren, die Sie bzgl. Ge-
barmutterhalskrebs unbedingt vermei-
den sollten

- welcher Lebensstil sich negativ auf Ihre
Gesundheit auswirkt und was Sie statt-
dessen dringend tun sollten

- woran Sie Gebdrmutterhalskrebs er-
kennen konnen (die typischen Sympto-
mel)

Test, bei dem mikroskopisch nach einem
Abstrich entartete Zellen am Muttermund
beziehungsweise am Gebdrmutterhals
aufgesplrt werden sollen, oder durch eine
routinemaRige gyndkologische Untersu-
chung. Dabei tastet die Frauendrztin oder
der Frauenarzt den Bereich der Gebdrmut-
ter Uber die Bauchdecke und die Scheide
ab. Zudem wird mittels eines in die Scheide
eingefihrten Spekulums das Gewebe am
Gebdrmutterhals genau in Augenschein
genommen. Bei auffalligen Verdanderungen
kénnen danach die verddchtigen Stellen
am Muttermund koloskopisch noch genau-
er untersucht werden und gleichzeitig Ge-
webeproben fir die Labordiagnostik ent-
nommen werden.

Bestatigt sich der Verdacht auf eine Vor-
stufe oder auf Krebs, hangt das weitere
Vorgehen davon ab, wie fortgeschritten die
Gewebeverdnderungen sind. Karzinom-
strukturen im Frihstadium kénnen dann
durch eine Konisation entfernt werden.
Dabei wird mittels Laser, Skalpell oder
einer elektrischen Schlinge die Mindung
des Gebdrmutterhalses (Portio) kegelfor-
mig ausgeschnitten. Dieser Eingriff wird

VORSORGE

Whe e e Immotscasystem mpavioal sashen
<ad P Gebasml{ey sichey schafsent

SEBARMUTTER
HALSKREBS

VORBEUGEN UND VERHINDERN

PETRA PAUZELLER

- eine wahre Geschichte einer ,Gebdr-
mutterhalskrebs-Betroffenen” und wie
sie wieder gesund wurde

- 17 exklusive Rezepte fir eine gesunde
Erndhrung im Bonus-Kapitel, die Ihre
Gesundheit ganzheitlich unterstitzt und
vieles, vieles mehr ...

Independently published, T12 Seiten

HPV *

meist ambulant durchgefihrt. Weitere
Untersuchungen durch bildgebende Ver-
fahren werden notwendig, falls sich der
Krebs schon in tiefere Gewebeschichten
ausgebreitet hat. Zusatzlich wird dann zur
weiteren Beurteilung hdufig eine Bauch-
spiegelung gemacht, bei der Lymphknoten
entnommen werden.

Und wenn der Krebs
fortgeschritten ist?

Hat sich der Tumor bereits in umliegendes
Gewebe ausgedehnt, raten Arztinnen und
Arzte gewdhnlich zu einer Operation, bei
der die gesamte Gebarmutter entfernt wird
(Hysterektomie). Zusatzlich werden die
Lymphknoten weitrdumig entfernt. Auch
Bestrahlungen kommen infrage. Diese sind
auch dann noch eine Mdglichkeit, wenn
ein Tumor nicht mehr durch eine Opera-
tion entfernt werden kann. Bei bestimmten
Patientinnen kann dieses Verfahren auch
noch mit einer Chemotherapie kombiniert
werden.

Welche Friherkennungs-
und Praventionsmafinah-
men werden angeboten?

Als Kassenleistung konnen Frauen zwi-
schen 20 und 34 Jahren jdhrlich einen
Pap-Test durchfiihren lassen. Und ab 35
haben sie die Mdglichkeit, alle drei Jahre
eine Kombinationsuntersuchung aus dem
Pap-Test und einem Test auf bestimmte
HP-Viren (HPV-Test) wahrzunehmen. Dabei
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wird der Abstrich sowohl auf HP-Viren als
auch auf Zellverdnderungen untersucht.
Zusatzlich laden seit dem 1. Januar 2020
die gesetzlichen Krankenkassen ihre ver-
sicherten Patientinnen zwischen 20 und
65 Jahren alle finf Jahre per Brief ein, an
einer umfanglichen Untersuchung zur Ge-
barmutterhalskrebs-Friherkennung teil-
zunehmen.

Illustration: © Vector Juice - stock.adobe.com

Wie wirkungsvoll ist die
Impfung?

Anders als bei anderen Tumorerkrankun-
gen kann einer Gebdrmutterhalskrebs-
Erkrankung auch mit einer Impfung gegen
die HP-Viren vorgebeugt werden. Diese
wird vor allem fir heranwachsende Mad-
chen und junge Frauen zwischen 9 und
14 Jahren empfohlen - also bevor sie das
erste Mal sexuell aktiv werden. Wurde die
Impfung, die eine Kassenleistung ist, ver-
passt, kann sie bis zum Alter von 17 Jahren
nachgeholt werden. Die Kosten werden
dann ebenfalls von der gesetzlichen Kran-
kenversicherung tbernommen. Ubrigens
kénnen sich auch Jungen und Manner
impfen lassen, sodass sie die HP-Viren
nicht mehr weitergeben. Dass die Immuni-
sierung effektiv ist, zeigt eine schwedische
Studie mit mehr als 1,5 Millionen M&dchen
und jungen Frauen, die vor dem Alter von 17
Jahren gegen HPV geimpft wurden: Sie ha-
ben demnach im Vergleich zu ungeimpften
Frauen ein um 88 Prozent geringeres Risi-
ko, an Gebadrmutterhalskrebs zu erkranken.

Nicola Wilbrand-Donzelli
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NEUE THERAPIE MACHT OPERATIONEN UBERFLUSSIG

PhD. Dr. med. Kai Fischer vom Deutschen Schmerzzentrum Darmstadt im Interview

Meniscusverletzungen und Knorpelscha-
den zahlen zu den hdufigsten Gelenker-
krankungen. Es entstehen schmerzhafte
Bewegungseinschrankungen oft in Kom-
bination mit Schwellungen und Entzin-
dungen des Gelenkes.

Bei Meniscusschdden stehen hdufig Riss-
bildungen z.B. durch Sportverletzungen
im Vordergrund, wdhrend bei den Knor-
pelerkrankungen der Gelenkverschlei die
haufigste Ursache darstellt. Bei Meniscus-
rissen werden oft operativ die verschlis-
senen Meniscusanteile entfernt oder in
speziellen Fallen ein Meniscusriss gendht.

Bei Knorpelschaden fiihren operative Be-
handlungen wie beispielsweise das Ab-
frasen oder Anbohren zur Anregung der
Knorpelregeneration bzw. kinstliche Mi-
kroverletzungen zur Rettung der Ober-
flache. Neue Therapien machen diese Be-
handlungen oft Gberflissig.

Wie entstehen Meniscusverletzungen?

PhD. Dr. Fischer: Bei Meniscusverletzun-
gen handelt es sich hdufig um Rissbil-
dungen. Der Meniscus ist eine Art Knor-
pelscheibe, die die Kraftibertragung von
den Oberschenkel auf den Unterschenkel
optimiert und zu einer Stabilisierung des
Kniegelenkes fihrt.

Bei jingeren Patienten entstehen Rissbil-
dungen fast ausschlieflich durch Sport-
verletzungen. Hierbei sind typische Dreh-
belastungen bei gebeugtem Knie, und in
hoherem Alter kommt es zu Meniscusris-
sen auch ohne stdrkere Krafteinwirkun-
gen, da der Meniscus im Laufe des Lebens
an Widerstandskraft verliert.

Was bemerkt der Patient bei einem
Meniscusschaden?

PhD. Dr. Fischer: Die Symptome bei Me-
niscusschaden sind sehr vielfaltig. Haufig
kommt es zu unspezifischen Schmerzen
unter Belastung z.B. beim Joggen, Trep-
pen steigen oder in Hockstellung. Ist der
Meniscusschaden mit Knorpelschaden
kombiniert, so berichten die Patienten ty-
pischerweise von einem Anlaufschmerz,
d.h. dass nach einer langeren Ruhephase
das Gelenk sich zuerst einlaufen muss
und die Beschwerden dann unter der Be-
wegung besser werden.

Gelegentlich kommt es zu Schwellnei-
gungen des Kniegelenkes, und fir den
Meniscusschaden relativ typisch sind so-
genannte Einklemmungserscheinungen.
Hierbei kommt es zu plétzlichen Blocka-

PhD. Dr. med. Kai Fischer
Facharzt fir Orthopadie am
,Deutschen Schmerzzentrum Darmstadt’

den im Gelenk, die durch Schiitteln des
Beines dann sich wieder l6sen kdnnen.

Wie diagnostiziert man einen
Meniscusschaden?

PhD. Dr. Fischer: Neben typischen Symp-
tomen gibt es Untersuchungstechniken,
bei denen der Arzt durch Schmerzprovo-
kation am Knie einen Meniscusschaden
wahrscheinlich diagnostizieren kann.
Sicherste Methode zum Nachweis eines
Meniscusrisses, auch zur Feststellung des
Ausmafes der Schddigung ist die Kern-
spintomographie.

Hierbei werden schichtweise Bilder des
Gelenkes erzeugt, in denen man den Me-
niscus, aber auch den benachbarten Knor-
pel prazise beurteilen kann. Wir fihren
diese Diagnostik an einem der moderns-
ten offenen Kernspintomographen durch.
Der Patient muss hierzu nicht mehr in
einen Tunnel, so dass auch Patienten, die
sich in der Rdhre eines normalen Kern-
spintomographen unwohl fihlen oder
unter Platzangst leiden, entspannt die
Vorteile dieser Untersuchung genieflen
kdnnen. Jeder Meniscusschaden ist in
der Art, der Auspragung und der Lage in-
dividuell unterschiedlich. Somit gestattet
erst eine exzellente Bilddarstellung im
Kernspintomographen fir den einzelnen
Patienten die optimale individuelle Thera-
pieplanung.

Die Behandlung von Gewebe-
defekten mit Stammzellen
und wachstumsstimmulieren-
den Faktoren stellt ein viel-
versprechendes Therapiever-
fahren dar.

Welche Therapiemdglichkeiten
bestehen?

PhD. Dr. Fischer: Bei leichten Sch&den
genlgen oft konservative TherapiemaR-
nahmen. Zu den typischen zdhlen die
voribergehende Gabe von entziindungs-
hemmenden Schmerzmitteln, frihzeitige
bewegungstherapeutische stabilisierende
MaRnahmen, ggf. ergdnzend orthopddie-
technische Hilfsmittel.

Sehr haufig wird den Patienten zur operati-
ven Behandlung von Meniscusschaden ge-
raten. Hierbei werden durch kleine Schnitte
Drdhte in das Gelenk eingefihrt, mit denen
man Meniscusteile, die zerstort sind, ent-
fernen kann und Glattungen des Meniscus
oder des Knorpels vornehmen kann sowie
auch bei spezieller Indikation eine Naht des
Meniscusrisses durchfihren.

Gibt es neue Therapiemdglichkeiten?

PhD. Dr. Fischer: Zwei neue Therapie-
formen machen diese operative Behand-
lung Uberflissig. Der Korper setzt bei
Verletzungen z. B. von BlutgefaRen einen
kdrpereigenen ,Klebstoff” ein. Damit ver-
schlieRt der Kérper Wunden und stoppt
Blutungen.

Dieser kdrpereigene Gewebekleber er-
spart bei Meniscusrissen die Operation.
Durch die moderne computergestitzte

Navigation ist es mdglich, Meniscusrisse
exakt zu lokalisieren und mittels 3D-Mi-
krotherapie haarfeine Nadeln in den Me-
niscusriss zu platzieren.

Uber diese ultradiinnen Nadeln L&sst sich
dann der korpereigene Gewebekleber in
die Meniscusrisse einspritzen, der zum
Verkleben des Meniscusrisses fuhrt.
Unabdingbar fiir das Gelingen ist die hoch
prazise Positionierung der Applikations-
nadel im sogenannten 3D-Mikrotherapie-
verfahren.

Die Navigation zur exakten Positionierung
der Nadel sowie die Uberpriifung der ex-
akten Lage der Nadel erfolgt im offenen
3D-Kernspintomographen. Hierdurch ist
die prazise Applikation des Gewebekle-
bers gesichert. Das Verfahren eignet sich
insbesondere fur frische, Gberwiegend
unfallbedingte Risse.

Die Behandlung von Gewebedefekten mit
Stammzellen und wachstumsstimulie-
renden Faktoren stellen ein zweites viel-
versprechendes Therapieverfahren dar.
Durch eine Selektion von Stammzellen
und bestimmten wachstumsstimulieren-
den Faktoren gelingt es Gewebedefekte
zu reparieren. Bei der Regeneration von
Gewebeschaden greifen verschiedene Re-
parationsprozesse ineinander.

Sie werden von Wachstumsfaktoren, von
Signalsubstanzen sowie von Enzymen
und Zellen des Korpers gesteuert.

Drei Faktoren sind Voraussetzungen fir
einen erfolgreichen Regenerationsprozess:

1. Wachstumsfaktoren und deren
Folgeprodukte

2. Blutplattchen und deren Reparatur-
kaskaden sowie Stammzellen

3. Regenerations- und Reparations-
vorgange regelnde Enzyme



In dem Verfahren werden zundchst aus
dem Blut des Patienten die oben genann-
ten Faktoren herausgefiltert.

Um die optimale biologische Regenerati-
onsfahigkeit zur erreichen, werden die aus
dem Blut gewonnenen Faktoren in einem
patentierten Verfahren aktiviert, so dass
die Regenerationsvorgdnge auf Maximal-
stufe gestellt werden.

Diese aktivierten Faktoren und Zellen wer-
den punktgenau an den Ort des Gewebe-
schadens appliziert. Es ldsst sich sowohl
bei verschleiBbedingten Meniscusscha-
den wie auch bei Knorpelschaden im Ge-
lenk z.B. Arthrosen, aber auch bei Muskel-
und Sehnenverletzungen einsetzen.

Bei welchen Erkrankungen kann dieses
Verfahren eingesetzt werden?

PhD. Dr. Fischer: Die Regeneration von
Gewebeschaden ist nicht auf ein spezi-
fisches Gewebe beschrankt. Erfolgreich
eingesetzt wird es bei Knorpelschaden,
Muskel- und Sehnenverletzungen sowie
bei Meniscus- und Banderschaden.
Derzeit beschaftigen sich Forschungs-
gruppen mit dem Einsatz der Gewebe-
regeneration mittels Stammzellen und
Wachstumsfaktoren bei Bandscheiben-
schaden.

Wie verlduft die Behandlung Fiir den
Patienten?

PhD. Dr. Fischer: Je nach Ort und AusmaR
der Gewebeschddigungen werden 1-3 Be-
handlungen notwendig. Bei einfachen
Muskel- oder Meniscusrissen reicht Gbli-
cherweise eine Behandlung aus. Stehen
die VerschleiRschaden oder groBfléchige
Schaden im Vordergrund, so bedarf es bis
zu 3 Behandlungssequenzen.

In einem ersten Schritt wird dem Patien-
ten Blut entnommen, aus dem mittels
patentiertem Verfahren die Wachstums-
faktoren, Reparationsstammzellen und
Enzyme herausgefiltert werden. In einem
zweiten Schritt werden diese aktiviert und
auf maximale Leistung konditioniert.

AnschlieBend wird im offenen Kernspin-
tomographen der Gewebeschaden exakt
lokalisiert und eine ultradinne Nadel mit-
tels 3D-Mikrotherapieverfahren im Scha-
digungsbereich platziert. Voraussetzung
fir das Gelingen ist die ultraprazise Posi-
tionierung der Nadel.

Wird die Injektion nicht direkt am Ort der
Schadigung, sondern zum Beispiel in der
Gelenkkapsel 0.3. Bereich verabreicht, ist
die Behandlung v6llig wirkungslos.

Somit ist die prdzise Lokalisierung und
Positionierung im offenen Kernspintomo-
graphen quasi Voraussetzung fir das Ge-

lingen der Therapie. Ist die Nadel optimal
positioniert, erfolgt die Injektion der Rege-
nerations-/Reparaturldsung.

Hierbei werden je nach Ursache, Ausmal
der Schadigung und ergdnzenden Ver-
schleilBschdden kdrpereigene Gewebe-
kleber, Wachstumsfaktoren und Regene-
rationsstellen sowie Reparaturenzyme
einzeln oder in Kombination appliziert.
Die Gesamtzeit von Beginn der Behand-
lung mit der Blutabnahme, Zell- und
Faktorenanreicherung, Nadelplatzierung
und Applikation bis zum Abschluss der
Behandlung dauert zwischen 30 Minuten
und 90 Minuten je Behandlung.

Durch die Nutzung des offenen Kernspin-
tomographen kann der Patient entspannt
und ohne Platzangst behandelt werden.
Dies erfolgt ohne Rdntgenstrahlenbelas-
tung, wie dies z.B. in der Computertomo-
graphie vorkommt.

Konnen Sie die Vorteile dieser neuen
Therapie fiir uns zusammenfassen?

PhD. Dr. Fischer: Bei diesen neuen Thera-
pieverfahren handelt es sich um kérperei-
gene biologische hocheffiziente Verfahren.
Zum einen kdnnen Risse in Sehnen oder
Meniscus sowie im Muskel ohne operati-
ve Behandlung verklebt werden. Zum an-
deren werden durch korpereigene Zellen
Wachstumsfaktoren und Steuerungsen-
zyme, quasi nebenwirkungsfrei, Regene-
rationsprozesse in Gang gesetzt und so
Gewebeschadden optimal behandelt.

Insbesondere  GelenkverschleiBschaden
z.B. Arthrosen lassen sich ohne schadi-
gende Medikamente wie zum Beispiel
Kortison optimal behandeln.

Auch bei fortgeschrittenen Gelenkschaden
kann durch Kombination verschiedener
Verfahren ein vermeindlich verloren ge-
glaubtes Gelenk noch zur Heilung ge-
bracht werden. Operative MaRnahmen
kdnnen in den meisten Fallen vermieden
werden. Durch Anwendung der modernen
Therapieverfahren im offenen Kernspinto-
mographen gelingt ein ultrapraziser und
millimetergenauer Einsatz der Substan-
zen.

Durch dieses Mikrotherapieverfahren und
seine hochste rdumliche Prazision kann
diese Behandlung am Patienten ohne
jegliche Strahlenbelastung durchgefihrt
werden.

Wir danken fiir das Interview.

Erstmals in Deutschland
Digitaler Volumentomograph 7G

Hightech — hochaufldsende

3-D-Bildgebung
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GELENKSCHMERZEN EFFEKTIV BEKAMPFEN

Multitalent Kollagen: Was ist dran am Hype um den Wirkstoff?

(DJD). Kollagen ist derzeit in aller Munde.
Auf Social-Media-Kanalen sowie in der
klassischen Werbung werden die soge-
nannten Kollagen-Peptide zum Einnehmen
hochgepriesen. Sie sollen fir straffe Haut,
feste Nagel, elastische Sehnen und Bander
sorgen sowie die Knochen, Muskeln und
den Gelenkknorpel stdrken. Gerade Letz-
teres ist fir Menschen mit Arthrose ein
entscheidender Punkt. SchlieBlich besteht
Knorpel zu rund 70 Prozent aus dem Ei-
weilRbaustoff Kollagen. Mit zunehmendem
Alter wird jedoch immer weniger davon
vom Korper selbst produziert.

Studienbasierte Wirkweise

Daher ist der Ansatz, den Organismus
hierbei von innen gezielt zu unterstitzen
und Gelenkverschlei somit auszubrem-
sen, grundsatzlich qut und folgerichtig.
Allerdings ist nicht jedes Kollagen bei Ar-
throse gleich gut geeignet. So sollten die
Kollagen-Peptide optimal bioverfigbar
sein. Zudem ist eine Kombination mit wei-
teren, auf die Beschwerden abgestimmten
Inhaltsstoffen meist sinnvoll. Dr. Gunter
Lemmnitz, Naturwissenschaftler und Stu-

g : :
Foto: djd/CH-Alpha-Forschung/Monkey Business-Fotolia
zeigen, dass die Einnahme von bioaktiven
Kollagen-Peptiden mit Hagebuttenextrakt
in Trinkampullen zur Gelenkgesundheit
beitragt. Hier hat sich das Trink-Kollagen
CH-Alpha Plus aus der Apotheke bewahrt.
Die Teilnehmer einer aktuellen Praxisstudie
bestdtigen die positiven Effekte in puncto
Beweglichkeit und Schmerzreduktion.” Ha-

Radfahren ist wenig belastend und darum

hemmende Wirkung zugeschrieben, das
enthaltene Vitamin C kann auRerdem zum
Zellschutz beitragen, die Kollagen-Neubil-
dung anregen und ist wichtig fir den Erhalt
von Knochen und Stitzgewebe.

Ohne Bewegung geht es nicht
Zusdtzlich zur Einnahme der Kollagen-

ideal zur Mobilerhaltung der Gelenke.

Bewegung das A und O in der Arthrose-
bekampfung. Denn nur dadurch wird die
Gelenkflissigkeit, aus der der Knorpel
seine Nahrstoffe bezieht, gleichmaRig im
Gelenk verteilt. Tipps und Infos finden sich
unter www.ch-alpha.de. ,lch empfehle
sanfte Sportarten wie Schwimmen oder
Walking mit viel Bewegung und wenig Be-
lastung”, erklart Heilpraktiker Johannes W.
Steinbach aus Konz. Aber auch Radfahren,
Yoga, Gymnastik und leichter Kampfsport
sind laut dem Experten durchaus geeignet,
da sie vor allem Ausdauer und Koordinati-
on erfordern, ohne die Gelenke zu belasten.
Wichtig ist es, kontinuierlich dranzublei-
ben. Motivierend hierfir ist etwa Training
in Gruppen. So macht es auch gleich mehr
SpanR.

dienautor aus Bielefeld, erklart: ,Studien  gebuttenextrakt wird eine entzindungs- Peptide bleibt allerdings regelmaRige

Die individuelle Rehabilitation nach einer Operation ist ein sehr
wichtiger Beitrag zur Wiedererlangung der Belastungsfahigkeit im
Beruf, Alltag und in der Freizeit. GemaB unserem Motto ,Bewegen
fUr ein aktives Leben” setzen unsere qualifizierten und erfahrenen
Therapeuten/innen gemeinsam mit Ihnen eine auf Sie abgestimmte
Therapie um.

Unsere Schwerpunkte sind:

¢ Akutnahe orthopadische Rehabilitation
(Anschlussheilbehandlung)

¢ Behandlung degenerativer und entzindlicher Erkrankungen
des Bewegungsapparates (Heilverfahren)

e Behandlung von psychosomatischen Begleiterkrankungen

* Nachsorge / IRENA (intensivierte Rehanachsorge)

* Ambulante Praventionsangebote

Profitieren Sie von der langjahrigen Erfahrung
unseres multiprofessionellen Teams.

ASKLEPIOS

HIRSCHPARK KLINIK

Gesund werden. Gesund leben.

LindenstraBe 12 - 64665 Alsbach-Hahnlein - Tel.: (0 62 57) 501-0
empfang.alsbach@asklepios.com - www.asklepios.com/alsbach
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SICHERSTELLUNG DER ZUKUNFTIGEN
PATIENTENVERSORGUNG

Um auf die Zunahme der Bevdlkerung in
Darmstadt und Umgebung, den demogra-
fischen Wandel und den medizinischen
Fortschritt vorbereitet zu sein, baut das
Alice-Hospital fiir seine Patienten und
seine Beschaftigten ein neues Gebdude
auf dem Alice-Campus. Am 26. April fand
das Richtfest statt.

,Am 29. Juni letzten Jahres feierten wir an
gleicher Stelle die Grundsteinlegung des
Erweiterungsbaus. Ich freue mich auRer-
ordentlich, nach nicht einmal 10 Monaten
das Richtfest zu feiern. Dies ist ein gutes
Signal an unsere Patienten, an unsere Be-
schaftigten und die Bevélkerung in und
um Darmstadt. Dies zeigt, dass wir trotz
der aktuellen grofRRen Krisen und der ge-
planten Krankenhausreform in die Zu-
kunft schauen. Wir werden auch zukinftig
die Gesundheitsversorgung in unserer Re-
gion gestalten und weiterentwickeln. Die
Herausforderungen der nachsten Jahre
an das Gesundheitswesen verlangt allein
durch die demografischen Entwicklungen
von allen Beteiligten Mut, um in die Zu-
kunft zu investieren. Diesen Mut haben

wir und machen wir mit diesem Gebdude
deutlich!”, erklért Marcus Fleischhauer,
kaufmannischer Geschaftsfihrer des Ali-
ce-Hospitals, in seiner BegriiRung.

,Mit dem ,Erweiterungsbau Ost’ am Alice-
Hospital erweitern wir die Bettenkapazi-
taten, verbessern die Arbeitsbedingungen
fir unsere Beschaftigten, erweitern unse-
re Versorgungsmaglichkeiten, in dem wir
den Schwerpunkt Pneumologie ausbauen,
bieten neue Therapiemdglichkeiten und
optimieren die Ausstattung und den Ser-
vice fur unsere Patienten. Damit leisten
wir einen wichtigen Beitrag zur Sicher-
stellung der zukinftigen Patientenver-
sorgung fir die Menschen im Quartier, in
Darmstadt und der Umgebung”, so Marcus
Fleischhauer weiter.

GroRte radiologische

Praxis Siidhessens

Im ,Erweiterungsbau Ost” entstehen mo-
derne Raumlichkeiten fir die Intensivme-
dizin, die Pneumologie und die Endoskopie
sowie neue KreiRlsale fir die Geburtshilfe.
Im Untergeschoss werden technische An-

lagen, inklusive des Blockheizkraftwerks,
der Trafos sowie des neuen Notstrom-
Aggregats, platziert. Im ersten Stock wird
die neue Zentralsterilisation den aktuells-
ten hygienischen und technischen Anfor-
derungen entsprechen.

Auf der Ebene Uber der Technikzentrale
entsteht die groRte radiologische Praxis
Sidhessens. ,An diesem Standort mit MRT
und CT werden wir zukinftig ein noch um-
fangreicheres bildgebendes ambulantes

ALICE-HOSPITAL
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und stationdres Versorgungsangebot durch
unseren Partner ,Radiologie Darmstadt’
vorhalten®, freut sich Fleischhauer.

Der Standortleiter der ,Radiologie Darm-
stadt”, Prof. Dr. Oliver Mohrs, erganzt: ,Der
Campus Alice-Hospital hat sich in den
letzten Jahrzehnten rasant weiterentwi-
ckelt von einem fokussierten Belegkran-
kenhaus zu einem Gesundheitscampus
mit der groten Anzahl von angesiedelten
Praxen in Stdhessen. Daher war die Ent-
wicklung nur logisch, dass sich der radio-
logische Einzelkampfer im Krankenhaus
zur leistungsfdhigsten Radiologie in Siid-
hessen entwickelt.”

Wohlfihlfaktor im Fokus behalten
,Die bauvorbereitenden MaRRnahmen, der
Aushub der Baugrube und die Errichtung
des Rohbaus im laufenden Betrieb und bei
gleichzeitiger Errichtung der Tiefgarage,
die wir im letzten Jahr einweihen durften,
war fir die verschiedenen Gewerke und
unsere Bauabteilung eine Herausforde-
rung, die von allen Beteiligten bravourds
gemeistert wurde. Dafir méchte ich mich
bei allen bedanken, insbesondere bei den
Mitarbeitern der fir den Rohbau verant-
wortlichen Baufirma ,Implenia’, bei allen
Beschaftigten unserer Abteilung Bau und
Technik, sowie bei Architekt Diethelm
Lang und seinem Team®, resimiert Marcus
Fleischhauer.

,Mit unserem Entwurf fir den ,Erweite-
rungsbau Ost' ist es gelungen, den An-
forderungen des Bauherrn an Kostenef-
fizienz, Funktion und Organisation sowie
die reibungslose Integration in den Alice-
Campus gerecht zu werden”, erklart Archi-
tekt Diethelm Lang. ,Zugleich ist es ge-
lungen, ein Gebaude entstehen zu lassen,
welches den so wichtigen Wohlfihlfaktor
insbesondere fir Patientinnen und Patien-
ten sowie Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter im Fokus behalt.”

Der Neubau wird ausschlieBlich aus Ei-

genmitteln finanziert. Die Fertigstellung
ist fir 2024 geplant.

INFO

Alice-Hospital Darmstadt
Dieburger Str. 31

64287 Darmstadt
06151/402 0
info@alice-hospital.de
www.3alice-hospital.de
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...BEVOR DAS HERZ BRICHT

Dr. med. Martin Ruch Gber die Mdaglichkeiten zur Friherkennung von arterieller Verschlusserkrankung

In 50 Prozent der Falle ist ein Herzin-
fFarkt die Manifestation von Durchblu-
tungsstérungen; leider oft mit fatalen
Folgen - die sogenannte Arterielle
Verschlusserkrankung (AVK) ist eine
Volkserkrankung.

Betroffen sein kann jeder: Genetische
Veranlagung, in der Familie die ent-
sprechende  Vorgeschichte, erhdhte
Blutfettwerte, weitere Risikofaktoren
wie Bewegungsmangel, Rauchen, ho-
her Blutdruck, Diabetes, Depression

und Rheuma fiihren dazu. Noch immer
enden sehr viele Herzinfarkte tédlich,
bevor der Patient Gberhaupt eine Klinik
erreicht, sehr viele Herzinfarkte schadi-
gen das Herz so stark, dass der Patient

danach nicht mehr seine Aufgaben im
Beruf wahrnehmen und auch am vor-
herigen gesellschaftlichen Leben nicht
mehr teilnehmen kann. Dies kann ver-
mieden werden.

Gesiinder leben:
Kann ein ,Herz brechen”?

Dr. Ruch: Es kann! Durch die akute Ver-
stopfung einer Herzkranzarterie - sei es
durch einen Thrombus oder das lang-
same Zuwachsen der Blutversorgung
des Herzmuskels - kann dieser so stark
geschadigt werden, dass er abstirbt und
seine Pumpleistung nicht mehr erbringt.
Dann ist das Herz nicht mehrin der Lage
den Kreislauf aufrechtzuerhalten. In

akuten Situationen kann es durch mas-
sive Herzrhythmusstdrungen soweit
kommen, dass der Herzmuskel nicht
mehr pumpt, sondert nur noch ,fibril-
liert", dann erlischt die Blutversorgung
fir den Korper und das Gehirn. Das Herz
steht still.

Kann dies plétzlich geschehen oder
gibt es vorwarnende Ereignisse?

Dr. Ruch: Jeder kennt diese Ereignisse
aus dem eigenen Bekanntenkreis -
selbst bei denjenigen, die intensiv Sport
treiben, kommen solche plétzlichen
Schicksalsschldge aus heiterem Him-
mel. Wenn man dann in die Geschichte
des Patienten hineingeht, findet sich
bisweilen doch die eine oder andere
Vorwarnung. Sehr h3ufig gibt es aber
Gberhaupt keine Hinweise.

Was kann ich dagegen tun, damit mich
ein solches Schicksal nicht ereilt?

Dr. Ruch (lacht): Schnellstens aufhd-
ren zu rauchen! Nein, im Ernst: Durch
Vorsorgemedizin! Es gibt heutzutage
Maglichkeiten auch beim sogenannten
,Gesunden” ohne Katheterinterventio-
nen die HerzkranzgefdRe sehr prazise
darzustellen und genau zu sehen, ob

Dr. med. Martin Ruch

1959 in Freiburg/Breisgau geboren,
aufgewachsen in Schénau/Schw.
Studium Humanmedizin/Philosophie

Student/Internship Andsthesie Mayo-
Hospital, Rochester (USA)

Postdoc, Max-Planck-Institut Immun-
biologie Freiburg (Prof v.Kleist )

Innere Medizin und Interventionelle
Radiologie, Hochrheinklinik Bad Sackin-
gen - Schwerpunktklinik fir Herz- und
GefdRerkrankungen

GefaRchirurgie, Uniklinik Ulm,
Radiologie, Universitatsklinik Basel und
Stralburg

Medical Imaging, Addenbrookes
Hospital, Cambridge, Prof. Adrian Dixon
(England)

bereits Verkalkungen vorhanden sind.
Viel gefahrlicher allerdings sind die so-
genannten ,Soft Plaques”: dies sind Ein-
engungen der HerzkranzgefaRe, welche
die Vorstufe von Verkalkungen darstel-
len, eine sehr aggressive Oberflache be-
sitzen und kleine Blutgerinnsel ,fangen”
kénnen. Diese sind dann verantwortlich
fr einen akuten Herzinfarkt, weil sie
sofort ohne Vorwarnung ein Herzkranz-
gefaR verstopfen. Der nachgeschaltete
Muskel hat danach Uberhaupt keine
Chance mehr, sich seine Blutversorgung
von irgendwo anders kompensatorisch
herzuholen und stirbt ab.

Welche Verfahren gibt es da?

Dr. Ruch: Seit der Entwicklung schnel-
ler Computertomographen, welche das
Herz in 1bis 5 Sekunden komplett abbil-
den, ist man schnell genug, um die Pul-
sation des Herzens auszugleichen. Uber
eine Vene wird Kontrastmittel verab-
reicht; die HerzkranzgefaRe stellen sich
dar. Dies kann dreidimensional in einer

Rijkshospital Oslo,
Prof. Frode Laerum (Norwegen)

99/2001 Consultant, The Bartholo-
meus and Royal London Hospital

01/07 Barking Havering and Red-
bridge Teaching Hospital Trust Essex
fur Interventionelle Radiologie und
Tumour Imaging

2009 grindete er mit den Kollegen
Oehm und Jennert das Rhein-Main-
Zentrum fUr Diagnostik in Weiter-
stadt



nachberechnet

Computersimulation
werden. So erhalten wir dann Aufnah-
men der HerzkranzgefaRe, die es sogar
ermdglichen durch diese Herzkranzge-
faRe ,hindurchzufliegen”.

Diese Methode hat auch den Vorteil,
dass man die Art der Einengung oder Er-
krankung der HerzkranzgefdRe besser
beurteilen kann als mit Katheterverfah-
ren; dort sieht man ja lediglich die Ein-
engung fir den Fluss des Kontrastmit-
tels, nicht aber die Wandbeschaffenheit
der Arterie selbst. Nur mit dieser Metho-
de ist dies mdoglich - die Unterscheidung
von Kalk und den viel gefahrlicheren
,Soft Plaques”.

Das ist doch eine Methode mit Strah-
lenbelastung?

Dr. Ruch: Es war damals sicherlich eine
hohe Strahlenbelastung, die etwa bei
der Strahlenbelastung lag, mit der Kar-
diologen ihre Katheteruntersuchungen
durchfihren. Dies ist mittlerweile durch
die fortschrittliche Technik derart redu-
ziert, dass wir inzwischen bei Strahlen-
belastungen von1bis 1,2 mSV ,gelandet”
sind. Dies liegt weit unter dem, was in
der normalen Katheter-Angiographie
an Strahlen appliziert wird. Somit ist
diese Methode vertretbar (ein Raucher,
welcher 20 Zigaretten pro Tag raucht,
.appliziert” seiner Lunge etwa 118 mSV
im Jahr).

Wie geht eine solche Untersuchung
vor sich?

Dr. Ruch: Sie geht eigentlich so vor sich
wie jede Computertomographie der Lun-
ge etc. Der Patient sollte nichtern sein,
wir brauchen etwa eine Stunde, weil der
Patient vorher etwas zur Ruhe kommen
sollte. Der eigentliche Scan geht knapp
5 Sekunden, danach sind wir bereits in
der Lage mitzuteilen, ob eine relevante
Erkrankung der HerzkranzgefdRe vor-

liegt. In unserer Gruppe diskutieren wir
Aufnahmen mit einem Kardiologen. In
einem Abschlussgesprach wird der end-
gultige Befund dann mit dem Patienten
besprochen - es geht ja schlieBlich um
eine relevante Diagnose.

Wir halten es je nach Ergebnis fir wich-
tig, den Patienten nicht einfach mit
seiner Herzerkrankung dann ,sitzen
zu lassen”; es ist wichtig, danach thera-
peutische Konzepte ggf. auch an einem
eigens hierfir optimierten Institut zur
Weiterbehandlung zu erstellen. Sehr oft
reicht es allerdings, dem Patienten Tipps
fir eine bessere Lebensfiihrung zu ge-
ben.

Die da waren?

Dr. Ruch: Rauchen, Erndhrung, das bli-
che... nein, das muss auf den jeweiligen
Klienten/Patienten angepasst werden,
und kann sich nicht in Allgemeinpldt-
zen erschdpfen. Manchmal bendétigt
der Patient ein individuell zusammen-
gestelltes und auf seine beruflichen
Anspriche zurechtgeschnittenes Trai-
ningsprogramm, bisweilen auch eine
standige Motivation, etwas an seinen
Lebensumstdnden zu dndern. Oftmals
macht es auch Sinn, Medikamente zu
verabreichen. Dies geschieht an unse-
rem Institut in enger Zusammenarbeit
mit kardiologischen Kollegen, Erndh-
rungsberatern, Personal Trainern und
Sportwissenschaftlern...

Welche Methoden gibt es noch?

Dr. Ruch: Unter anderem den 3-Tesla-
Kernspintomographen - die Kraft eines
Magneten wird in ,Tesla” gemes-
sen - ein 3-Tesla-Gerdt hat etwa die
80.000-fache Kraft des Magnetfeldes
der Erde, die 1,5-Tesla-Kernspingerdte
etwa das 40.000fache.

f
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RHEIN-MAIN-ZENTRUM FUR DIAGNOSTIK

DieRadiologen

Fachdrzte fiir Diagnostische Radiologie

Dr. med. Heike Jennert

Dr. med. Stefan Oehm

Dr. med. Martin Ruch PhD MBA
Sondernummer fir Privatsprechstunde,
Vorsorgemedizin, Friiherkennung und
Sportmedizin:

Fon 0 61 51. 78 04-100

Rhein-Main-Zentrum fiir Diagnostik
DieRadiologen

GutenbergstraBe 23 (neben Loop 5)
64331 Weiterstadt

Fon 06151.78 04-0

Fax 06151.7804-200
www.dieradiologen-da.de
info@dieradiologen-da.de
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ENERGIE

Jedes Lebewesen ist von Energiegewin-
nung abhangig, denn ALLES braucht Ener-
gie. Unser Energietrager im Kérper heiRRt
ATP - Adenosintriphosphat. Davon setzt
ein Durchschnittsmensch ca. 70 kg pro Tag
im Korper um!

Ohne Energie geht also gar nichts und sehr
aktive Gewebe - wie Muskeln (inkl. Herz!),
Leber, Gehirn — bend&tigen entsprechend
mehr ATP als stoffwechseltrdges Gewebe.
Gebildet wird es in unseren Mitochondrien,
den ,Energiekraftwerken” unserer Zellen.
Somit ist es logisch, dass wir diesen Zell-
strukturen besondere Aufmerksamkeit

widmen sollten, wenn wir gesund und fit
bleiben wollen.

Illustration: © Kazakova Maryia - stock.adobe.com

Ein Mitochondrium

IST LEBEN

Eine Vielzahl von Einflussfaktoren schadigt
unsere Mitochondrien, verursacht also so-
genannte erworbene Mitochondropathien
(im Gegensatz zu angeborenen): allem
voran jegliche Form von Stress, Mikronahr-
stoffdefizite, Medikamente (insbesondere
Antibiotika und bestimmte Cholesterin-
senker), Schwermetallbelastungen und
Infektionen wie z. B. EBV, das Pfeiffersche
Drisenfieber. Mittlerweile h3ufen sich
auch Untersuchungsberichte, dass Corona
ebenfalls unsere Mitochondrien schadigen
kann, entweder die Infektion selbst oder
die Impfung — oder eben beides.

So kdnnen wir Zustande wie Long- oder
Post-Covid, das Post-Vac- oder Vaccine-
acquired-immunodeficiency-Syndrom ahn-
lich angehen wie das Chronic-Fatigue-Syn-
drom oder ein Burn-out - als erworbene
Mitochondrienschadigungen. Auch wenn
das in der Schulmedizin noch nicht so rich-
tig angekommen ist, wie auch die erwor-
bene Mitochrondropathie insgesamt, so tut
sich mit dieser Betrachtungsweise ein Be-
handlungsfeld fir die Vielzahl der daraus
resultierenden Symptome auf.

Mit welchen Substanzen also kénnen wir
unsere Energiekraftwerke verw6hnen und
gesund werden lassen?

- Magnesium, Selen, Zink, Eisen

- Qio

- Carnitin

- Vitamin A, C, D, E, B-Vitamine

- Sekundare Pflanzeninhaltsstoffe -
und zwar alle

- Omega-3-Fettsduren

- Alpha-Liponsdure

- Ketoglutarat

- Glutathion

- Kreatin

- Viel Schlaf

- Viel Bewegung

- Kaltereize

- (Intermittierendes) Fasten

- Meditation

Sie sehen, es ist immer das Cleiche! Und
Uber jeden der genannten Stoffe kdnnte
man stundenlang schreiben!

Ubrigens: Den Zustand lhrer Mitochondrien
kann man mit einem Bluttest bestimmen!

Foto: © Florin - stock.adobe.com

Essen Sie bunt:
Broccoli § Co. an die Front!

Neben einer Fille an Vitaminen,
Mineral- und Ballaststoffen enthalten
Pflanzen eine Vielzahl von sekunddren
Pflanzeninhaltsstoffen oder Phyta-
minen.

Das, was die Tomate rot, Curcuma gelb
und den Broccoli griin sein ldsst, dient
den Pflanzen in erster Linie als Schutz
vor Fressfeinden, Witterungseinflissen
sowie zur Anlockung von Bestdubern.
Fir uns Menschen sind sie unverzicht-
bar, u. a. deswegen, weil sie ein Stoff-
wechselregulationsprotein aktivieren,
das NRF2, das einer Zelle hilft, sich
gegen oxidativen Stress und Entzin-
dungen sowie gegen Mitochondropa-
thien zu schitzen.

NRF2 schiitzt uns vor

- oxidativem und nitrosativem Stress
- silent inlammation

- mitochondrialer Dysfunktion

- Autoimmunerkrankungen

- Neurodegeneration

- GefaRschaden

Guten Appetit!

O dr. med.

facharztin fir
innere medizin

dr. med. sabine wiesner

sabine wiesner

¢ Hausérztliches und internistisches ¢ Aromatherapie
Leistungsspektrum « Stdrfeld-Diagnostik

¢ Erndhrungsmedizin

* Orthomolekulare Medizin

* Raucherentwhnung
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erndhrungsmedizin

Gesundheitsférderung
Praventionsmedizin
Burn-out-Diagnostik

jugenheimer straBBe 24 « 64665 alsbach-hahnlein
fon 06257 - 610 61/2 « mobil (notdienst) 0172-86356 31

Patientenschulungen flr
Diabetiker mit und ohne Insulin
Schulungen fir Patienten mit
Asthma und COPD

fax 06257-7818 - s.wiesner@praxiswiesner.de © www.dr-wiesner-alsbach.de




MEHR ALS NUR EIN GEWOHNLICHES TRAINING

Intenso Medical Premium Fitnessstudio

Das Intenso Medical Premium Fitnessstu-
dio in Darmstadt bietet eine revolutiondre
Fitnesserfahrung fir Kérper und Geist. Mit
modernster Ausstattung, erstklassigem
Service und einem ganzheitlichen Ansatz
zur Gesundheit und Fitness ist das intenso
der neue Malstab fur Fitnessstudios in der
Region.

Was unterscheidet das intenso von ande-
ren, herkdmmlichen Fitnessstudios? Hier
dreht sich alles um das Wohlbefinden der
Mitglieder. Das Studio verfigt Uber ein
hochqualifiziertes Team von Expert:innen,
darunter erfahrene Fitnesstrainer:innen,
Erndhrungsspezialisten und Mediziner:in-
nen, die eng zusammenarbeiten, um maR-
geschneiderte Trainingsplane und individu-
elle Betreuung anzubieten.

Die Ausstattung ist erstklassig. State-of-
the-Art-Gerdte und hochmoderne Trai-
ningsrdume stehen den Mitgliedern zur
Verfiigung. Egal, ob Sie Ihre Kraft verbes-
sern, Gewicht verlieren, lhre Ausdauer
steigern oder einfach nur aktiver werden
mdchten - das intenso bietet die optimalen

Foto: © intenso Darmstadt

Trainingsmdglichkeiten fir jedes Ziel und
Fitnesslevel.

Was das intenso jedoch wirklich einzigartig
macht, ist sein ganzheitlicher Ansatz zur
Gesundheit. Hier geht es nicht nur um das
Training, sondern auch um die Férderung
des allgemeinen Wohlbefindens. Mitglieder
haben Zugang zu verschiedenen Wellness-
Angeboten wie Entspannungskursen, Was-

serbettmassagen und Saunen.

Eine weitere Besonderheit des intensos ist
die Mdglichkeit, ein unverbindliches und
individuelles Probetraining zu absolvieren.
Interessierte konnen die Einrichtungen und
das einzigartige Konzept kennenlernen,
bevor sie sich fir eine Mitgliedschaft ent-
scheiden. Das Probetraining bietet die ide-
ale Gelegenheit, die Expertise des Teams
kennenzulernen und herauszufinden, ob

STRATEGIEN GEGEN DEN STRESS

Gezielte Entspannung und Bewegung helfen, ungesunde Belastungen abzubauen

(DJD). Schulstress, Priifungsstress, Karrie-
restress, Familien-, Freizeit- und Umwelt-
stress: Der moderne Mensch steht sein
ganzes Leben lang unter Anspannung -
und ist irgendwann voéllig erschépft und
Uberfordert. Die Folgen sind oft schwer-
wiegend. Nach Angaben der Weltgesund-
heitsorganisation WHO sollen 80 Prozent
aller Erkrankungen durch Stress mitver-
ursacht sein. Dazu zdhlen Burn-out, Krebs

und Herzinfarkt ebenso wie Stichte, Uber-
gewicht und chronische Krankheiten. Doch
solchen Entwicklungen ist der Mensch
nicht hilflos ausgeliefert. Denn erstens
muss Stress nicht immer negativ sein -
ganz ohne Anforderungen fihlen sich die
meisten auch nicht wohl. Und zweitens
kann jeder selbst etwas daflr tun, ihn bes-
ser abzubauen und mental fit zu bleiben.

Foto: djd/www.bkk?24.de/Pixel-Shot - stock.adobe.com

Entspannungsiibungen fiir die Seele

Ein wichtiger Baustein in der Stressbewal-
tigung sind Entspannungstechniken. Dazu
gehdren zum Beispiel die Tiefenmuskelent-
spannung - auch progressive Muskelent-
spannung genannt - autogenes Training,
und Yoga. Damit lassen sich der Blutdruck
und der Stresshormonlevel aktiv sen-
ken. Erlernen kann man diese Methoden
am besten unter fachkundiger Anleitung,
Kurse konnen im Rahmen der Prdvention
auch von den Krankenkassen bezuschusst
werden. Diese haben zur Bekdmpfung
von stressbedingten Erkrankungen mitt-
lerweile zahlreiche Angebote entwickelt.
Versicherte sollten hier aktiv nachfragen.
So stellt zum Beispiel die BKK24 auf ihrer
Website die Onlinecoaches ,Fitnesstraining
fur die Seele” und ,Balance im Job" auch
Nichtmitgliedern zur Verfiigung, dazu gibt
es weitergehende Angebote fiir Mitglie-
der. Unter www.bkk24.de/mentale-fitness
findet sich auBerdem ein Online-Ubungs-

Wer stdndig unter Stress steht, fuhlt sich
irgendwann erschépft und ausgebrannt.
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das Studio die richtige Wahl fir die eigenen
Fitnessziele ist.

Mitglied zu sein im intenso bedeutet, Teil
einer exklusiven Community zu sein, in der
individuelle Betreuung und persdénliche Er-
folge im Vordergrund stehen. Das freund-
liche und engagierte Team steht den Mit-
gliedern immer zur Seite, um sie auf ihrem
Wegq zu einem gesiinderen und ftteren Le-
bensstil zu unterstitzen.

Uberzeugen Sie sich selbst von der Exzel-
lenz des intenso Konzepts und vereinbaren
Sie noch heute Ihr persénliches Probetrai-
ning. Besuchen Sie die Website unter www.
intenso-darmstadt.de, um weitere Infor-
mationen zu erhalten und einen Termin zu
vereinbaren. Beginnen Sie Ihre Fitnessreise
im intenso und erleben Sie eine neue Di-
mension des Trainings und Wohlbefindens.

intenso-darmstadt.de

generator, mit dem man jederzeit eine
kleine Auszeit zwischendurch einlegen
kann. Beim Klick auf ,Start” prasentiert er
eine kurze Ubung, die sofort Entspannung
bringt. RegelmaRig angewendet wird der
Effekt noch spurbarer.

Mit Sport gegen Stress

Neben bewusster Entspannung ist kor-
perliche Aktivitdt eines der besten Mittel,
Stress abzubauen. Denn im Grunde ist der
Korper darauf programmiert, auf Gefahren
und andere unangenehme Reize mit Aktion
zu reagieren — zum Beispiel durch Weglau-
fen oder Kampfen. Erst dadurch, dass das
im Alltag meist nicht méglich ist, steigt die
Spannung immer weiter an. Zum Stress-
abbau eignet sich jedes Konditionstraining,
bei dem man mindestens einmal, mdglichst
aber dreimal in der Woche richtig aus der
Puste kommt. Das tut bei der passenden
Wahl der Sportart nicht nur der Gesundheit
gut, sondern macht auch SpaRB.
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= gesund sind die ovalen Energiebiindel?. -

einen schworen auf Eier als kompakte
Proteinlieferanten, andere wiederum be-
werten sie als Lebensmittel, das ein Risiko
fiir die Herz- und Gefangesundheit darstellt.
Denn wegen ihres vergleichsweisen hohen
Gehalts an Cholesterin, das sich nur im Dot-
ter befindet, stehen Eier haufig in der Kritik.
Dabei liegt die Wahrheit Uiber sie - wie so
oft - in der Mitte. Entsprechendes spiegelt
auch die Studienlage wider, wo die Daten
zum Thema bisher kein eindeutiges Bild
liefern. Fest steht hingegen: Die meisten
Deutschen lieben trotz des eher schlechten
Images Eier pur genauso wie alle Produk- 1
te - gleich ob iR oder herzhaft - die mit

Eiern hergestellt wer
des Bundesministeriums

Landwirtschaft werden

lich rund 20 Milliarden Eier verspeist. Das
heift, im Schnitt isst jeder von uns etwa \
240 Eier pro Jahr - Tendenz steigend. “

e

Die

den. Nach Angaben 3
fisr Erndhrung und
hierzulande jahr-

to: © pundapanda - stock.adobe.com



Das meiste Blutfett
entsteht im Korper

Neuere Forschungen haben mittlerweile
nachgewiesen, dass unser Cholesterin-
spiegel vom Essen weniger abhdngig ist,
als bisher angenommen wurde. Letztend-
lich spielt die Erndhrung dabei also gar
nicht die zentrale Rolle. So sind Eier nur
zu 25 Prozent fir die Blutfettwerte verant-
wortlich, wahrend der Rest hauptséchlich
von der Leber gebildet wird. Als sogenann-
tes Nahrungsfett ist es ndmlich beim Stoff-
wechsel ein wesentlicher Bestandteil der
Zellmembranen und zur Herstellung von
Hormonen und Gallensduren erforderlich.
In dieser Funktion ist Cholesterin sogar le-
benswichtig. Das meiste Blutfett entsteht
also im Organismus selbst und wird nicht
von auflen zugefihrt.

Die Menge macht’s

Erndhrungswissenschaftler verteufeln des-
halb nicht mehr grundsatzlich den Verzehr
von Eiern, sondern empfehlen sie sogar
im Rahmen einer vollwertigen und aus-
gewogenen Erndhrung. Auch die Deutsche
Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) hat ihre
Richtlinien diesbeziglich etwas gelockert:
So sind fur Erwachsene, die weder eine
koronale Erkrankung, noch Ubergewicht,
Bluthochdruck, erhdhte Blutzuckerwerte
oder eine familidre Vorbelastung haben,
drei bis vier Eier pro Woche (bei Kindern
maximal zwei) ein guter Orientierungswert.
Dazu heiRt es bei der DGE: ,Eier kdnnen als
tierische Lebensmittel den Speiseplan er-
gdnzen und Bestandteil einer vollwertigen
Erndhrung sein.” Eine unbegrenzte Menge
an Eiern kdénne jedoch nicht empfohlen
werden. Besser sei es, deren Verzehr stets
bewusst einzuplanen.

Wertvoller Nahrstoffmix in
geballter Konzentration

Da Huhnereier eigentlich alles beinhalten
muissen, damit darin - abgeschirmt von der
AuRenwelt durch eine stabile Kalkschale -
neues Leben entstehen kann, ist es auch
nicht verwunderlich, dass die kompakten
Ovale regelrechte Energiebindel mit einem
breiten Spektrum an gesunden Vitalstoffen
sind: Als Lebensmittel versorgen sie uns
dabei mit wichtigen Proteinen, Fetten, den
Vitaminen A, D, E, K und B-Vitaminen sowie
mit Calcium, Eisen, Phosphor, Zink und Jod.
Die Farbe der Schale sagt dabei Gbrigens
nichts Uber die Nahrstoffzusammenset-
zung oder die Qualit3t der Eier aus. An ihr
kann man lediglich erkennen, von welcher
Hihnerrasse ein Gelege stammt.

Qualitatskriterien fiir Herkunft und Haltung

Obwohl ein Ei bekanntlich immer dem
anderen gleicht, gibt es groRe Unter-
schiede bei der Qualitat dieser landwirt-
schaftlichen Massenprodukte. Deshalb
sollte man beim Kauf unverarbeiteter
Eier unbedingt auf die Herkunft und
die Haltungsform achten. Eine EU-weit
einheitliche Kennzeichnung, die nur auf
den ersten Blick kryptisch erscheint,
hilft Verbrauchern, den Durchblick zu
behalten und dabei auch das Tierwohl
nicht auBer Acht zu lassen. Folgendes
Glossar macht das Entschlisseln der
Codes (z.B. 0-DE-1300872) auf einem Ei
leichter:

Die erste Zahl gibt die Haltungsform der
Hihner an:

Kategorie 3: In sogenannten Kleingrup-
pen-Kafigen dirfen auf einem Quadrat-

meter maximal 12,5 Hihner leben. Ab Be-
ginn des Jahres 2026 verboten.

Kategorie 2: Bodenhaltung. Die Legehen-
nen leben oft in groBen Hallen in Gruppen
von bis zu 6.000 Tieren, es dirfen aber nur
maximal neun pro Quadratmeter sein. Mit
Uber 61 Prozent die hdufigste Haltungsform.
Kategorie 1: Wie in der Bodenhaltung sind
ebenfalls neun Hihner pro Quadratmeter
erlaubt. Zusatzlich muss eine Auslaufflache
im Freien verfligbar sein. Sie umfasst vier
Quadratmeter pro Tier.

Kategorie 0: Es sind nur sechs Hihner pro
Quadratmeter erlaubt und die Gruppen
dirfen aus maximal 3.000 Hihnern beste-
hen. Die Auslaufflache muss ebenfalls min-
destens vier Quadratmeter pro Tier umfas-
sen und das Futter soll so weit wie mdglich
aus eigener Erzeugung stammen. Diese
Haltungsform steht meist fir Bio-Qualitat!

Schmackhafte Sattmacher

Eier haben es also nicht nur in sich, sie
sind dabei auch kalorienarm und zudem
Uberdurchschnittlich gut sattigend: Dafir
verantwortlich sind vor allem die enthal-
tenen hochwertigen und gut verdaulichen
Proteine, die pro Ei ungefahr sieben Gramm
ausmachen. Das Positive an diesem Sat-
tigungseffekt: Er halt lange an. Wer also
in akzeptablem MaR regelmaRig Eier auf
seinem Speiseplan hat, isst dann weniger
zwischendurch. Die eiweiBhaltigen Ovale
konnen also auch beim Abnehmen helfen.
Zusdtzlich fordern die Proteine auch die
Ausschittung von sogenannten Inkretin-
Hormonen. Diese werden im Magen-
Darm-Trakt gebildet und unterstitzen die
Bauchspeicheldrise bei ihrer Arbeit. Des-
halb kdnnen Eier den Blutzucker sogar sta-

Die zwei Buchstaben nach der ersten Ziffer
stehen fir das Herkunftsland: DE steht bei-
spielsweise fiir Deutschland, AT fiir Oster-
reich und NL fur die Niederlande.

Die hinteren Zahlen kennzeichnen den Be-
trieb: Jeder Erzeugerbetrieb hat eine Num-
mer, mit der er identifiziert werden kann. In
Deutschland stehen die ersten beiden Zah-
len fir das Bundesland, die an den Stellen
drei bis sechs fir den Betrieb und die an
siebter Stelle fur den jeweiligen Stall. Mehr
Informationen zu den landwirtschaftlichen

Fotos: © azurita - stock.adobe.com
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bilisieren, wenn man es nicht Ubertreibt.
Hinzu kommt, dass durch das Ankurbeln
der Inkretine ans Gehirn gemeldet wird:
Du bist satt. Wenn man also mit einem Ei
zum Frihstick das Marmeladenbrétchen
einspart, hat man hinterher bessere Blut-
zuckerwerte.

Warme unerwiinscht!

Auch wenn Eier im Supermarkt meist un-
gekuhlt angeboten werden: Zu Hause ge-
horen sie direkt in den Kihlschrank. Denn
die Kalte hemmt das Wachstum von krank
machenden Salmonellen und Bakterien.
Bei der Haltbarkeit sollte man sich idealer-
weise an dem auf dem Karton aufgedruck-
te Datum - meist ist eine Zeitspanne von
etwa einem Monat angegeben - orientie-
ren. Ansonsten gibt es einen einfachen Fri-
sche-Test, bei dem die rohen Eier in einem
WassergefaR ,versenkt” werden. Sind sie
makellos, bleiben sie am Boden liegen. Al-
tere Exemplare haben dagegen bereits et-
was Luft unter der Schale gespeichert und
richten sich auf, wdhrend verdorbene Eier
dann vollends an der Wasseroberflache
schwimmen.
Ubrigens: Auch hart gekochte Eier verraten
etwas Uber ihr Alter: Frische lassen sich
nur schlecht schalen und bei dlteren liegt
das Dotter durch die vorhandene Luftkam-
mer am Rand. Ist das Eigelb jedoch auflen
etwas grinlich, ist das lediglich ein Anzei-
chen daflr, dass das Ei zu lange gekocht
wurde.

Nicola Wilbrand-Donzelli

Foto: © Stockfotos-MG - stock.adobe.com

Betrieben erhdlt man zum Beispiel
auf der Website von KAT (Verein fir
kontrollierte alternative Tierhaltungs-
formen) oder bei www.was-steht-auf-
dem-ei.de (Eier aus Kleingruppenhal-
tung sind hier ausgenommen).

Zusdtzlich werden die Eier nach Ge-
wichtsklassen unterschieden:S (klein):
unter 53 Gramm, M (mittel): 53 bis 62
Gramm, L (groR): 63 bis 72 Gramm, XL
(sehr groR): ab 73 Gramm
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GANZ NAH AM ALTEREN MENSCHEN

Der tiefgreifende demografische Wandel erfordert neue Betreuungskonzepte

(djd). Nach Angaben des Statistischen
Bundesamtes wird sich der Anteil der so-
genannten Hochbetagten im Alter von
Uber 80 Jahren an der Gesamtbevdlkerung
bis 2050 von derzeit sechs auf 13 Prozent
mehr als verdoppeln. Etwa zehn Millionen
Menschen werden dann 3lter als 80 sein.
Viele von ihnen sind auf Hilfe angewiesen,
mdchten aber dennoch so lange wie mog-
lich in ihren eigenen vier Wanden wohnen
bleiben. Sie suchen sich hdufig Unterstit-
zung durch Haushaltshilfen und nehmen
ambulante Pflegedienste in Anspruch. Fir
emotionale Betreuung bleibt oftmals keine
Zeit. Hier kénnen spezielle Services ein-
springen wie die Senioren-Assistenz.

Ausbildung in der professionellen Senio-
ren-Assistenz

Sie ist eine neue Dienstleistung in der nicht
pflegerischen Alltagsunterstiitzung, die
in allen Bundeslandern angeboten wird.
Der Name soll sichtbar machen, dass es

nicht um die Betreuung alterer Menschen
geht, sondern um eine partnerschaftliche,
assistierende Begleitung auf Augenhéhe.
Die Fachkrafte driicken Senioren kein Pro-
gramm auf, sondern schauen genau hin,
was sie an Unterstitzung bendtigen und
stellen sich darauf ein. Das Tatigkeitsfeld
ist groR: Unterstitzung bei der Erstellung
eines Pflegeantrags, Organisation eines
runden Geburtstags, Stdrkung der ko-
gnitiven Potenziale durch Fitness- oder
Geddchtnistraining oder einfach nur spa-
zieren gehen oder zu Terminen begleiten.
Ganz wichtig ist dabei die Kommunikation
mit den Senioren, denn man hat es oft mit
dlteren Menschen zu tun, die alleine le-
ben und einsam sind. Die Ausbildung zur
selbststandigen Senioren-Assistentin und
zum Senioren-Assistenten nach dem so-
genannten Ploner Modell wurde von Ute
Bichmann entwickelt, alle Infos gibt es
unter www.senioren-assistentin.de. Rund
2.000 Fachleute wurden nach diesem

Foto: djd/Biichmann/;

:ij‘;‘ :

Arbeit mit Sinn: Bei einer professio-
nellen Seniorenbegleitung bringen
die Fachkrdfte den dlteren Menschen
Anerkennung und Wertschdtzung
entgegen und ermdglichen ihnen
soziale Teilhabe am gesellschaft-
lichen Leben.

Modell ausgebildet. Seminarorte sind Kiel,
Norderstedt bei Hamburg, Nirnberg und
zwei Orte im GroBraum Disseldorf/Le-
verkusen in Nordrhein-Westfalen. In der
120-stindigen Weiterbildung geht es um
Kommunikation, Konflikte, um psychologi-
sche Begleitung bei Trauer sowie um das
Betreuungsrecht, aber auch um Marketing,
Netzwerkbildung sowie Tipps fir Existenz-
grinder.

Unterstiitzung bis zur Existenzgriindung
und dariiber hinaus

Dank Netzwerk und vielfaltiger Unter-
stitzungsangebote wie dem kostenlosen
Vermittlungsportal fir die Kundengewin-
nung missen die selbststdndig tatigen
Senioren-Assistenten nicht als Einzel-
kdmpfer agieren. Nach Abschluss der Aus-
bildung kdnnen sie sich beispielsweise in
regionalen Teams zusammenschlieBen. Ein
weiteres Ziel der Ausbildung ist die inten-
sive Vorbereitung auf die Abrechnungen
mit den Pflegekassen. Denn fir Kunden mit
Pflegegrad Ubernimmt die Pflegekasse Tei-
le der Dienstleistung.

GENUSSVOLL UND SICHER LEBEN IN DER RESIDENZ

Eigentlich hat man sich auf seinen Ruhe-
stand gefreut - endlich Zeit fir sich und
seine Bedirfnisse haben, um das Leben mit
all seinen Annehmlichkeiten genieBen zu
konnen. Leider kommt es dann oft anders.
Die Alltagspflichten Uberrollen den Tag, die

Seit Giber 25 Jahren

- mehr Lebensqualitat
- mehr Sicherheit

- mehr Ruhestand

Instandhaltung und Pflege von Haus, Gar-
ten oder der Wohnung werden immer be-
schwerlicher. Sollten Sie auch an diesem
Punkt in Ihrem Leben stehen, dann ist die
Residenz ,Am Kurpark” sicherlich eine gute
Lebensalternative fir Sie, um Ihren Ruhe-

Gut umsorgt im Ruhestand

LAM KURPARK"
BAD KONIG

RESIDENZ & HOTEL WerkstraBe 27

www.senioren-wohnkonzepte.de

64732 Bad Konig
Tel. 06063.9594-0

stand genussvoll, selbstbestimmt und in
Sicherheit verbringen zu kénnen.

Die Vorteile der Residenz ,Am Kurpark”
auf einen Blick

Lage & Ausstattung

-120 stilvolle 2 bis 3-Zimmer-Wohnungen
zur individuellen Ausstattung

- Wohnen in bester Kurparklage
in Bad Kénig

- Bibliothek, Fitnessraum und weitere
Gemeinschaftsrdume im Haus

Service & Sicherheit

- zahlreiche bedarfsorientierte Service-
leistungen buchbar
(z.B. Mahlzeitenservice, Wohnungs-
reinigung, Reparaturservice uvm.)

- Residenz-Ladchen, Friseursalon und
FuRpflege im Haus

- Mobilitdt durch den hauseigenen
Residenz-Bus

- Hausnotruf mit 24-Stunden-Ruf-
bereitschaft

Leben & GenieRen
- selbstbestimmt und genussvoll leben
in gehobenem Standard

- hauseigenes Restaurant & Café mit groBer

Terrasse am Kurpark

- tdglich frisch zubereitete Speisen aus der
hauseigenen Kiche

- taglich prasenter Ansprechpartner an der
Rezeption

- zahlreiche hoteldhnliche Serviceangebote

- Leben in familidrer Atmosphare

- zahlreiche Veranstaltungen im Haus
- gemeinsame, organisierte Ausflige
- gute Anbindung an den OPNV

Sie sehen, hier finden Sie fast alles — auRer
Alltagsleere. Durch Begegnungen in den
Gemeinschaftsrdumen oder bei den zahl-
reichen Veranstaltungen im Haus lassen
sich schnell soziale Kontakte knipfen.
Ubrigens: Viele Leistungen sind bereits im
Mietpreis enthalten. Testen Sie uns gerne
bei einem Aufenthalt in unserem Hotel und
lernen dabei die zahlreichen Vorziige des
Residenzlebens kennen.

Sind Sie neugierig geworden?

Gerne informiert Sie Silvia Uhlig unter
Tel. 06063.9594-0 oder per E-Mail
info@seniorenresidenz-badkoenig.de.
Weitere Informationen finden Sie auch
im Internet unter
www.senioren-wohnkonzepte.de.
Gerne sind wir fir Sie da.



SELBSTBESTIMMT UND
SICHER ZU HAUSE LEBEN

Die meisten Menschen méchten bis ins
hohe Alter unabhdngig und selbstbe-
stimmt in den eigenen vier Wanden leben.
Doch mit zunehmendem Alter oder bei
kdrperlicher Einschrankung gibt es Situa-
tionen, in denen man sich unsicher fihlt
und das Risiko fiir Notfalle im Haus steigt.
Angehdrige, die in der Nahe leben und sich
kimmern, kénnen nicht rund um die Uhr
da sein. Mit dem Hausnotrufsystem der
Johanniter fihlen Sie sich in jeder Situa-
tion sicher und bekommen auf Knopfdruck
Hilfe.

Der Johanniter-Hausnotruf ist einfach zu
bedienen: Ein kleines, wasserdichtes Sen-

degerdt am Arm oder um den Hals ist mit
einem Notrufknopf ausgestattet. Im Not-
fall erreichen Sie innerhalb kirzester Zeit
einen erfahrenen Mitarbeiter in unserer
Notrufzentrale, der Ihnen rund um die Uhr
und an sieben Tagen in der Woche zur Sei-
te steht.

Sie interessieren sich fiir unseren Haus-
notruf? Unser Team berdt Sie gerne. Ru-
fen Sie uns einfach unter 06071 209618
an, wir finden die Notruflosung, die am
besten zu Ihnen oder Ihren Familienange-
horigen passt. Ausfiihrliche Informatio-
nen finden Sie auf
johanniter.de/hausnotruf-testen.

Sic helt
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auf Knopfdr

Nur einen Knopfdruck

entfernt sind wir da, wenn Sie
zuhause in eine Notlage geraten.

Tel. 06071 2096 18

JOHANNITER

DER MENSCH STEHT IM MITTELPUNKT

Pflegedienst Hessen-S{d bietet seit Gber 20 Jahren alles aus einer Hand

Foto: © Robert Kneschke — stock.adobe.com
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Der Pflegedienst Hessen-Sid Janssen
GmbH bietet Maximalversorgung zu so
vielen Dienstleistungen wie méglich. Nach
dem Motto ,Alles aus einer Hand" wird
auf méglichst leichtem Weg eine Fille von
Unterstitzungen angeboten, die weit Gber
das ubliche MaR von Pflegediensten hin-
ausgehen. Dabei steht immer der Mensch
im Mittelpunkt!

Zuverldssigkeit, Transparenz und hohe
Fachlichkeit zeichnet den Pflegedienst
Hessen-Sid Janssen GmbH ebenso aus
wie ein respektvoller und wertschdtzen-
der Umgang mit Mitarbeitern und Kunden.
Seit 1996 werden in Darmstadt und Um-
gebung Menschen dabei unterstitzt, ihr
Leben im eigenen Zuhause so angenehm
wie mdglich zu gestalten. Die Mitarbeiter
des Pflegedienstes Hessen-Sid kimmern
sich tdglich liebevoll um die zu pflegenden
Personen. Die Betroffenen kénnen sich auf

eine optimale medizinische Versorgung
und eine individuelle Betreuung verlassen.

Jedem Betroffenen wird so viel Aufmerk-
samkeit und Zeit fir Pflege eingerdumt
wie notwendig. Geboten werden genau die
Entlastungen, die bendtigt werden, und
alle notwendigen Hilfen, wenn es darum
geht, trotz korperlicher Einschrankungen
zu Hause leben zu kdnnen. Denn ,Zuhause
ist es bekanntlich doch am schénsten.”
Nach dem Motto ,Alles aus einer Hand”
wird eine Fille von Unterstitzungen ange-
boten, die weit Gber das ubliche MaR von
Pflegediensten hinausgehen. Kranken- und
Altenpflege, Behandlungspflege, Intensiv-
pflege, Beatmung zuhause, pflegerische
Betreuungsleistung,  Verhinderungspfle-
ge, Familienpflege, Hausnotruf, mobiler
Friseurdienst, Beratungseinsatz nach §37
SGB Xl'und Pflegeberatung nach §45 SGB XI
und vieles mehr.

Wer bei der ambulanten Pflege auf einen
kompetenten und zuverldssigen Partner
bauen mochte, dem steht der Pflegedienst
Hessen-Stid mit Erfahrung und Zuverlas-
sigkeit zur Seite, denn wer von einer Pfle-
gesituation betroffen ist, dem stellen sich
eine Vielzahl von Fragen. Es fangt damit
an, ob die bestehende Situation Gberhaupt
eine Voraussetzung fir den Anspruch an
die Pflegekasse darstellt. Wie kann man
das einschdtzen? Dann geht es um die ers-
ten notwendigen Schritte. Wo wende ich
mich hin? Wie beantrage ich einen Pflege-
grad? Was bedeuten die Begriffe ,Sachleis-
tung” oder ,Geldleistung”? Welche Hilfs-
angebote und Hilfsmittel gibt es? Welche

‘seit 1996

Jetzt 4 Wochen
gratis testen.

Institutionen kdnnen mir helfen? Diese
und ganz viele andere Fragen stirmen auf
pflegebedirftige Personen und ihre An-
gehorigen ein. Hier hilft der Pflegedienst
Hessen-Sid mit Rat und Tat, berdt zu Hau-
se und informiert Gber die Moglichkeiten.
In der Regel Gbernimmt die Kosten dieser
Beratung die zustandige Pflegekasse.

Vereinbaren Sie am besten noch heute
einen Termin mit uns. Telefonisch errei-
chen Sie uns unter der Telefonnummer
06151-969 770. Sie wollen sich weiter Uber
uns informieren? Besuchen Sie uns auf
unserer Internetseite: www.pflegedienst-
hessen-sued.de

P Pflegedienst Hessen-Suid

€

@v‘

‘\\'

% > doch am schonsten!

Pflegedienst Hessen-Sid Janssen GmbH
Eschollbriicker Str. 26 - 64295 Darmstadt - Tel: 06151 969 770

www.pflegedienst-hessen-sued.de

Zuhause ist es

* Hausnotruf

e Demenzbetreuung
 Kranken- und Altenpflege
* Beratung

u.v.m.




{Ibersehen kann man sie nur schlecht, die
rote Frucht, die alles andere als ein Schat-
tendasein fihrt, obwohl sie zu den Nacht-
schattengewachsen gehdrt. Die Tomate
ist ein Superstar am Kiichenhimmel und
tragt nicht ohne Grund glamourdse Beina-
men wie ,Goldapfel” (ital. _Pomodoro“),
_paradiesapfel” oder ,Liebesapfel”. Sie
zahlt namlich zu den beliebtesten Gemii-
sesorten iiberhaupt - sei es als Salat, als
schmackhafter Begleiter von Spaghetti
oder in geselliger Runde mit Mozzarella

e T “m
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und Basilikum. Die grofe Popularitat
schldgt sich auch in Zahlen nieder: Im-
merhin rangieren Tomaten auf der Jae-
milse—Bestsellerliste" mit Kartoffeln ganz
weit vorne. Pro Jahr werden etwa 100
Millionen Tonnen der runden Roten, die
vor allem aus Siideuropa und den Nieder-
landen kommen, geerntet und verkauft.
Allerdings beschrankt man sich bei der
Produktion lediglich auf wenige Sorten,
die zum grofen Teil zu Mark, Ketchup
oder Saft verarbeitet werden.
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Sidamerikanische
Urspriinge

Obwohl Tomaten seit eh und je fest ins Re-
pertoire unserer alltaglichen Lebensmittel
gehdren, sind sie urspringlich Einwande-
rer aus Sidamerika. Sie wurden von den
spanischen Eroberern vor fast 500 Jahren
- da hatten sie in ihrer Ursprungsheimat
schon einige hundert Jahre als Kulturge-
mise auf dem Buckel - nach Europa ge-
bracht. Den feinen ,Friichtchen” gefiel es
offenbar in der neuen Heimat, denn sie ge-
diehen hier prachtig.

Hybride Ziichtungen geben
den Ton an

Heute gibt es rund 2.000 unterschiedliche
Tomatenzichtungen, wovon die meisten
Verbraucher allerdings nur die kommer-
zielle Massenware aus dem Supermarkt
kennen. Dabei handelt es sich mittlerweile
immer um sogenannte ,nicht samenfeste”
Hybrid-Sorten, die mittels Kreuzungen von
Inzuchtlinien erzeugt werden. Hierfiir wer-
den nur gesunde und besonders leistungs-
fahige beziehungsweise wenig krankheits-
anfdllige Linien weitergefihrt. Das hat zur
Folge, dass sich die Pflanzen in GroBe, Form
und Reifezeit so qut wie nicht mehr unter-
scheiden. Die nachfolgende Pflanzengene-
ration wird dann ,F1" genannt. An dieser
Bezeichnung l3sst sich auch Hybrid-Saat-
gut erkennen.

Alte Tomaten
in ,Reinkultur”

Im Gegensatz zu solchen sehr gleichfér-
migen, ,industriellen” Tomaten sind alte
Sorten samenfest! Das bedeutet: Setzt man
solche Samen in den Boden, wachst da-
raus eine Pflanze mit ahnlicher Gestalt und
Eigenschaften wie das Elterngewachs, von
dem auch in direkter Linie der ausgebrach-
te Samen stammt. Diese reine Sorte kann
sich also - sprichwértlich — ganz natirlich
vermehren. GroRe Stickzahlen sind so aber
nicht moglich.

Seltene Listung im
Sortenregister

Im offiziellen Sortenregister der welt-
weit im grofRen Stil gehandelten Tomaten
findet man die alten ,Goldapfel” jedoch
kaum. Denn sie haben fir die globalisierte
Landwirtschaft keine wirtschaftliche Be-
deutung, da sie sich nicht fir den Erwerbs-
anbau nach heutigen Mafstaben eignen.
Meist sind sie ndmlich weniger krankheits-
resistent, lassen sich schlechter transpor-
tieren beziehungsweise lagern und sind
auchinihrer Form, Farbe und beziglich des

LIEBESAPFEL
MIT CHARAKTER

Historische Tomatensorten
erleben eine Renaissance

Foto: © dinachi - stock.adobe.com

Gewichts zu variantenreich fir die inter-
nationalen landwirtschaftlichen Normen.
Hinzu kommt: Ein Zulassungsverfahren
ins Sortenregister ist sehr kostspielig, da
Saatgut genau auf seine Qualitdt und seine
ausgeschriebenen Eigenschaften Gberprift
werden muss. Und das lohnt sich fiir indus-
trielle Ware nur in hohen Auflagen. Auf-
grund dieser Regelung, die noch auf einer
Gesetzgebung aus dem Jahr 1953 fuRt, galt
es lange sogar als ,illegal’, alte Tomaten-
sorten anzubauen oder mit deren Saatqut
zu handeln. So werden die Samen fir sol-
che besonderen Leckerbissen auch heute
noch oftmals privat angeboten oder lassen
sich zum Beispiel Uber Tauschbdrsen oder
Vereine beziehen. Seit einer Weile gibt es
aber eine neue Regelung, sodass man -
vergleichsweise einfach und glnstig - alte
Tomatensorten ins Sortenregister aufneh-
men lassen kann. Sie werden dort ndmlich
als ,Amateursorten” gefuhrt. Grof ist die
Auswahl aber immer noch nicht.

Saatzd s alte

www.irinas-shop.de

www.tolletomaten.de

www.bio-saatgut.de
www.magicgardenseeds.de

Back to the Roots

Bio-Gartner, Selbstversorger und Gartenbe-
sitzer, die 6kologisch wirtschaften wollen
und die Vielfalt der Tomaten in Reinkultur
erhalten méchten, lassen sich von solchen
birokratischen Hindernissen jedoch nicht
abschrecken. So sind sie wieder im Kom-
men, diese historischen, genetisch unver-
falschten Urgewdchse. Schon ihre fanta-
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sievollen Namen wie ,Super-Marmande”,
,Delice d'0r", ,Big Rainbow", ,Evergreen”,
,Andenhorn”,,Ochsenherz", ,Fantasio” oder
,Green Zebra” klingen verheiBungsvoll und
versprechen Vielfalt in Form, Farbe, Kon-
sistenz, GréRe und Geschmack. Genormte
Konformitdt mit hohem Wassergehalt hat
da keinen Platz.

Gartnerische Ausdauer ist
gefragt

Wer sich als Kultivator alter Liebesapfel-
Arten versucht, muss allerdings etwas Ge-
duld mitbringen, denn die Ur-Sorten gibt
es grundsatzlich nur als Samen und nicht
als vorgezogene Pflanzen. Doch die gart-
nerische Ausdauer mit Aussaat, Keimzeit,
Umtopfen und schlieRlich der Bepflanzung
des Beetes beziehungsweise Balkonkibels
wird am Ende belohnt: Spdtestens nach
der ersten Ernte will man nie mehr fade
Industrietomaten riechen oder schmecken.
Hinzu kommt, dass die Haut der alten Sor-
ten meist sehr zart ist. Denn sie brauchen
kein dickes Fell wie ihre tausendfach an-
gebauten holldndischen oder spanischen
Verwandten, da sie keine langen Reisen
Uberstehen missen und meist auch ziem-
lich schnell nach dem Pflicken vernascht
werden. Ubrigens: Wer keinen griinen
Daumen oder keine Mdglichkeit hat, selbst
gdrtnerisch aktiv zu werden, kann auch
beim Bioladen oder auf dem Wochenmarkt
nach den urspringlichen Gemisespeziali-
tdten fragen.

Gesunde, leckere
Muntermacher

Es kdnnte also so oder so eine Offen-
barung sein, sich wieder &fters an die
nostalgischen Kostlichkeiten zu gewdh-
nen. Dafiir sprechen aber nicht nur die
Uberzeugenden kulinarischen Argumente,
sondern genauso gesundheitliche Aspekte:
Sommerliche, sonnengereifte Freilandto-
maten - idealerweise aus eigenem Anbau
- sind namlich wahre Muntermacher: Sie
enthalten beispielsweise den ,Gute-Lau-
ne Stoff” Tyramin sowie den sogenannten
,Krebshemmer"” Lycopin, der entzindungs-
hemmend wirkt und das Immunsystem
starkt. Aber auch die geballte Kraft von 13
Vitaminen, davon vor allem Vitamin C, und
vielen Mineralstoffen wie Magnesium, Zink
und Kalium steckt in den charaktervollen,
schmackhaften ,Urtomaten”, die erfreu-
licherweise wieder auf dem besten Weg
sind, Karriere zu machen - jenseits von
Normen und riesigen, ganzjahrig betrie-
benen Gewdchshdusern beziehungsweise
XL-Anbaufldchen.

Nicola Wilbrand-Donzelli
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,,Wow, ist das toll hier!“ Diese Reaktion
erhoffe ich mir, wenn Sie das neue Ein-
kaufszentrum in der Eschollbriicker Straf3e
— heute ,,Marktkauf” — nach seiner Fertig-
stellung betreten. Dafiir geben wir alles.
Wir wollen ein Markt und Lebensmittel-
punkt fiir ,jedermann” und ,jedefrau”
sein. Ein Markt, der so viel mehr ist als
nur ein Ort, um Einkdufe zu erledigen. Ein
auflergewohnlicher Nahversorger voller
frischer Ideen, gepaart mit ansteckender
Einkaufs- und Lebensfreude. Ein Ort, an
dem Sie grofe und kleine Genussmo-
mente erleben, sich im Café oder in einer
Lounge-Ecke in Ruhe zurticklehnen, einen
Cappuccino geniefien, eine kiihle Erfri-
schung zu sich nehmen, sich ein Stiick-
chen Kuchen génnen oder einfach nur mal
die Seele baumeln lassen konnen.

So weit sind wir heute aber noch nicht.
Bis alles fertig ist, haben wir noch alle
Hande voll zu tun. Aber dass es gut wird,
ldsst sich schon jetzt erahnen, Sie diirfen
gespannt sein.

. Der Mark
des gukn
Geschm

Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

Ich weif3, Umbauphasen sind fordernd.
Jeden Tag miissen neue Entscheidungen
getroffen, Planungen nachjustiert und
Regale umsortiert werden. Alles steht
kopf und nichts mehr an Ort und Stelle.
Das bringt mich persénlich, aber auch
meine Mitarbeitenden immer wieder an
unsere Grenzen, denn all dies geschieht
im laufenden Betrieb und das macht fiir
Sie das Einkaufen zurzeit wahrlich zu
keinem echten Vergniigen.

Deshalb meine Bitte: Unter-
stlitzen Sie uns, indem Sie
vielleicht mal ein Auge
zudriicken, denn fiir derart
grofle Herausforderungen
braucht es viel Geduld und
Verstiandnis. Dafiir schon
mal ein grofles Dankeschoén
— flir IThren Einkauf und Ihre
Treue!

Ihr Daniel Patschull



Gemein

Liebe Marktkauf—Mitarbeiterinnen
und -Mitarbeiter,

ein gutes Te

dern vom Wir. Dieses ,,Einer .
en” haucht unserem Markt die

fiir ein
Seele ein.

Mir ist Klar,
der Veranderung gestaltet

. ot t
viel schwieriger als son:s .
tung des Markts kostet jeden von uns viel

sam packen wir das!

perlich

am lebt nicht vom Ich, son-
fiir alle, alle

in Zeiten des Umbruchs und Umso d

sich manches
Die Neugestal-

Frisch, regional,
auflergewohnlich

Auf mehr als 7000 Quadratmetern
konnen Sie demndchst nach Herzenslust
schlendern, einkaufen, verweilen und
sich Gber ein vielfiltiges Sortiment und
einen personlichen Service freuen. Auch
Erlesenes, wenn’s mal etwas Besonderes
sein darf — alles unter einem Dach. Denn
hier entsteht ein Mekka fiir Feinschme-
cker und Geniefier und fiir all jene, die es
noch werden wollen. Das alles garniert
mit einer ausgeprigten regionalen Note,
die deutlich macht, wo wir zu Hause
sind. Kurz: ein familidr gefiihrter Nahver-
sorger im allerbesten Sinne.

Wie im Hause Patschull iiblich: Bei allem,
was wir anpacken, handeln wir so um-
weltbewusst und nachhaltig wie méglich.

ist komplizierter
dauert langer als ge
Unmaogliche entstehen
mer das Mogliche versucht werden. Das

geht leider nicht immer reibungslos.
ankbarer bin ich, wie viel Enga-

gement, Vera
tungsbereitsc
gegenbringen. Bes

P
Patschull

Energie und fordert uns — geistig wie kor-
_ zehrt an den Nerven. Manches

als gedacht, manches
plant. Doch damit das
kann, muss im-

nderungs- und Verantwor-
haft Sie mir derzeit ent-
ten Dank dafir! %

Auch draufien
zuhause fihlen

Immer wieder werde ich gefragt, ob die
Parkpldtze und die Fassade so bleiben
oder auch einen neuen Anstrich erhalten.
Na klar! Auch die Fassade und der Park-
platz erhalten eine Rundum-Erneuerung
— werden modernisiert und neu gestaltet,
B3aume gepflanzt.

Wohlfiihlen beim Einkaufen beginnt ja
nicht erst an der Eingangstiir und darf
beim Nachhausegehen nicht am Aus-
gang des Markts enden. Gute Ideen und
nachhaltige Konzepte sind bereits weit
gediehen.

Behalten Sie uns im Auge, wir halten Sie
weiter auf dem Laufenden!

HEINER CENTER
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Zutaten
3kg

2TL
1EL

100 ml
100 ml

Zutaten
100 g
300g

2
3-4EL
2504g
1
2504g
15049

etwas
100 g

20

6 EL
4EL
1/2TL
1/2

Die Zubereitung ist supersimpel und so @ .
unglaublich késtlich!

" ROSMARIN-OFENTOMATEN

Tomaten, kleine oder
Kirschtomaten

Salz

Zucker

Pfeffer aus der Mihle
Olivenol

Balsamico
Knoblauchzehen
Chilischote getrocknet,
zerrieben oder Chiliflocken
frische Zweige Rosmarin

Pinienkerne

Ciabattabrot
Knoblauchzehen

Olivendl zum Anrdsten
Rucola

grofRe rote Zwiebel
Kirschtomaten
getrocknete Tomaten,

in Ol und Kréuter eingelegt
Salz und schwarzer Pfeffer
aus der Mihle

Parmesan, fir Vegetarier
ohne tierisches Lab
Blattchen frisches Basilikum
Wer mag: Biffelmozzarella

Fiir die Vinaigrette

Olivendl

dunkler Balsamico-Essig
Honig

Zitrone, frisch gepresst
Salz und Pfeffer

<

Foto: © AlenKadr - stock.adobe.com

Zubereitung

Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen.

Die Tomaten waschen, halbieren und in die
Fettpfanne geben. Mit Salz, Zucker, Pfeffer,
0l, Essig, Knoblauch, Chili und den Ros-
marinzweigen (in kleinere Abschnitte ge-
schnitten) mischen.

Im Ofen ca. 75 Min. schmoren lassen.

Die Tomaten mit Saft und Rosmarin in heil
ausgespilte Gldser fillen und sofort ver-
schlieRen. Haltbarkeit: mind. 3 Monate.

Tipp: Die Tomaten sind superlecker kalt
als Brotbelag wie Bruschetta, im Sommer
unter frische heille Pasta oder als Beilage
zu Gegrilltem ...

Zubereitung

Zuerst die Pinienkerne ohne Zugabe von
Fett in einer groRen Pfanne auf mittlerer
Stufe rgsten, bis sie schén braun geworden
sind. Immer ein Auge darauf haben, denn
sie verbrennen schnell. Aus der Pfanne
nehmen und zur Seite stellen.

Das Ciabattabrot in ca. 1,5 cm dicke Schei-
ben oder in Sticke schneiden.

Den Knoblauch in sehr feine Scheiben
schneiden. Nun das Olivendl bei mittle-
rer Stufe in der groRen Pfanne erhitzen,
das Brot und etwas spdter den Knoblauch
hineingeben und anrdsten, bis es eine
schone krosse Oberflache erhalt. Zur Seite
stellen. AnschlieBend den Rucola putzen,
waschen und gut trocken schitteln.

Rote Zwiebel schdlen, halbieren und in
Ringe schneiden. Kirschtomaten waschen
und halbieren. Die getrockneten Tomaten
in Streifen schneiden.

Erst jetzt alle Zutaten miteinander vermen-
gen und mit Salz und schwarzem Pfeffer
aus der Mihle nach Geschmack wirzen.
Den Parmesan fein hobeln, die frischen Ba-
silikum-Blatter waschen und als Topping
bereitstellen.

Fur die Vinaigrette alle Zutaten verrihren
und erst kurz vor dem Servieren mit dem
Salat vermengen. Mit Parmesan und Basi-
likum garnieren.

Tipp: Ich mache mir gerne noch gewdrfel-
ten Biffelmozzarella dazu.



Friaul - Friuli

Aziende Agricole Livon,
Dolegnano, Friaul
Friulano, DOC
Collio 2021

03LIVO1L

17,27€/L

Volpe Pasini,
Togliano di
Torreano, Friaul
GRIVO ", Pinot
Grigio, DOC,
CiO.dF 21622

\) ‘j:i;

03VOL0O1

Volpe Pasini

Flaschenpreis

11,95¢

15,93€/L

Puiatti, Romans
d " Isonzo, Friaul

03PUI001

Pinot Grigio,

Friuli DOP

ﬁo 2022

PUIATTI

CANTINA] -
o Flaschenpreis
wiarn, 11,95€

15,93€/L

Die Region Friaul-Julisch-Venetien, kurz: Friaul, grenzt im Norden an Osterreich, e
im Osten an Slowenien, im Siiden an das adriatische Meer und im Westen an Venetien.

Diese ,,Sandwich-Lage kommt den Rebstécken zu Gute: die Hiinge der Julischen Alpen

Bild Venica& Venica

Dolegnano, Friaul

03LIVo20

Valbuins,
L Sauvignon Blanc,
\,\ Collio DOC 2020

Y i

b

c

16,50¢

Volpe Pasini,
Togliano di
Torreano, Friaul

Ribolla Gialla,

2022

\)

Volpe Pasini

Flaschenpreis

11,95¢

15,93€/L

Puiatti, Romans
d’ Isonzo, Friaul

Q3PUI003

Sauvignon,
Friuli DOP
2022

=]

PUIATTI

Flaschenpreis

11,95¢

15,93€/L

Azienda Agricola Vie di Romans, Di Gallo Gianfranco, Friaul
Piere, Sauvignon Blanc, Friuli Isonzo DOC, 2020

03VDRO02

s
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Molina's GranConsumo
GoebelstraRe 21

64293 Darmstadt
Telefon (06151) 95805
Telefax (06151) 95809

info@casamolina.de

casamolina.de

Offnungszeiten:
Mo- Fr: 9:00 - 19:00 Uhr*
Samstag: 9:00 - 16:00 Uhr*

(*ausgenommen an Feiertagen)
Parkplitre direht
vor der Tiir!
HHaltestelle &

Hibf nur wenige
Sehritte entfernt!

Aziende Agricole Livon,

DOC, C.O.d.F.

Dolegnano, Friaul

03LIVO22

L Istriana, Collio
A DOC 2020
b

Flaschenpreis

16,50¢€

22,00€/L

LIVON

Volpe Pasini,
Togliano di
Torreano, Friaul

Q3VOLO11

Zuc di Volpe,

C.0.d.E. 2020
\ p
Volpe Pasini

Flaschenpreis

19,50¢

26,00€/L

g E Venica & Venica,

& Dolegna del

2 Collio, Friaul
Primarul

Friulano, DOC
Collio, 2020

VENICAKVENICA

Flaschenpreis

16,95¢€

22,60€/L

Flaschenpreis

39,93€/L

WINEinMODERATION

WEIN | BEWUSST | GENIESSEN

DE-OKO-037

G

Slow Food”

Aziende Agricole Livon,

Soluna, Malvasia

Sauvignon, DOC,

schiitzen das Friaul und seine Reben vor den eisigen Winden aus dem Gebirge.

Zusitzlich sorgen warme Luftstrémungen aus der venezianischen Lagune fiir hohe Temperaturen
und weniger Feuchtigkeit in den Weinbergen, wo der Niederschlag bis zu dreimal héher ist als in
deutschen Weinbauregionen. Durch moderne Methoden, wie gekiihlte Girung, hat sich Friaul in
kiirzester Zeit zur angeschenen Weiflweinregion entwickelt und beeindruckt mit den besten kérper-
reichen Weifiweinen Italiens. Die Unterregionen Collio, Colli Orientali del Friuli (C.O.d.E.) und
Isonzo erzeugen die hochwertigsten und langlebigsten Weifiweine. Ein paar dieser Qualititsweine

mochten wir Thnen hier vorstellen:

Schiopetto, Capriva
del Friuli, Collio

Aziende Agricole Livon,
Dolegnano, Friaul

03LIV023

Pinot Bianco,

DOC, Collio

Solarco, Friulano
& Ribolla, Collio

DOC, 2020 2019
e 'SCHIOPETTO
Flaschenpreis Flaschenpreis
16,50¢ 19,95¢
22,00€/L 26,60€/L

Bild Volpe Pasini

Venica & Venica,
Dolegna del
Collio, Friaul

Talis, Pinot
Bianco, DOC
Collio, 2021

Venica & Venica,
Dolegna del
Collio, Friaul
Ronco del Cero,
Sauvignon, DOC
Collio, 2020

VENICA&VENICA
VENICAKVENICA =
| —
Flaschenpreis Flaschenpreis
20,95¢ 19,95¢
27,93€/L 26,60€/L

. R Ly
Alle abgebildeten Preise sind inkl. MwSt., zzgl Versandkosten, in
Euro. Flascheninhale: 0,751, wenn nicht anders angegeben.

Alle abgebildeten Getrinke enthalten Alkohol & Sulfite.
Weitere Produktdetails auf: www.casamolina.de

Abgebildete Rabatte giiltig bis 31.05.2023.

Sonderpreise sind nicht kombinierbar mit anderen Aktionen.
Zwischenverkauf, Druckfehler und Irrtiimer vorbehalten.

Nur solange der Vorrat reicht.

et e T ¥ T

4] Erhalten Sie Angebote, Neuigkeiten & Verkostungstermine
bequem per Mail mit unseren Casa Molina- Newsletter !
ONLINE anmelden mit nur wenigen Klicks, auf casamolina.de
Jederzeit abbestellbar. Datenschutzhinweis unter:
casamolina.de/datenschutzerklaerung

oder = Beim Kauf von 6 bzw. 12 FLim Originalkarton

dieses Artikels, erhalten Sie 1Fl. gratis dazu,

Gut informiert mit unserem ewséetter’



Jeden Morgen frische Friihstiickseier von den
eigenen Hihnern. immer mehr Menschen erfil-
len sich diesen Traum und halten sich Federvieh
in ihrem Garten. Doch wie viel Platz bendtigen
die niitzlichen Haustiere und was sollten Home-
farming-Anfanger dabei beachten? Denn wer die-
sem Selbstversorger-Trend folgen will, sollte sich
schon im Vorfeld dariiber im Klaren sein, dass die
scharrende Schar auch taglich versorgt werden
muss und entsprechend 7eit in Anspruch nimmt.
Folgende Tipps zeigen, wie das ,Projekt Garten-
hithner” verantwortungsvoll und artgerecht um-

gesetzt werden Kann.
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GLUCKLICHE GLUCKEN HINTERM HAUS

Homefarming mit Hihnern wird immer beliebter

Rechtliche Anforderungen

Im Grund genommen darf jeder, der einen
Garten hat, HGhner halten. Solange die Nach-
barn nicht durch die Hihnerhaltung gestért
oder in ihrem Eigentum beschrankt werden,
bestehen dagegen aus rechtlicher Sicht kei-
ne Einwande. Auch im bauordnungsrechtli-
chen Sinne gibt es keine Bedenken, da dort
Huhner in der Regel als Kleintiere eingestuft
werden und so in allgemeinen Wohnge-
bieten gehalten werden dirfen. Dennoch
macht es Sinn, sich vor der Anschaffung des
Federviehs bei der Gemeinde tber das The-
ma zu informieren. Weiterhin missen sich
,Hihner-Neulinge" beim zustandigen Vete-
rindramt und der Tierseuchenkasse anmel-
den. Hinzu kommt, dass die Tiere regelma-
Rig geimpft werden missen. Dies kann ein
Tierarzt machen. Deutlich ginstiger ist es
aber, den Impfstoff, der in der Regel auch im
Trinkwasser verabreicht werden kann, Uber
einen Zuchtverein zu beziehen.

Passende Hithnerrassen

GrofRe, Kleine, weiRe, braune oder gefleckte
- die Huhnerwelt hat einiges an Vielfalt zu
bieten. Neben hochgeziichteten Exempla-
ren fir die industrielle Eierproduktion gibt
es beispielsweise auch alte Rassen, die seit
Jahrhunderten in der Landwirtschaft ge-
nutzt werden. Als ,Neu-Huhnhalter” emp-
fiehlt es sich, auf robustere und zutrauliche
Huhnerrassen zu setzen, die sowohl den
einen oder anderen Fehler verzeihen als
auch von Kindern gut zu handeln sind. Dazu
gehdren etwa Zichtungen wie Araucana,
Plymouth Rocks, Sundheimer, Barnevelder,
Orpington, Cochin, New Hampshire, Seiden-
huhn, Vorwerkhuhn oder Amrock. Ubrigens:
Man muss sich nicht unbedingt fir eine
Hihnerrasse entscheiden, eine Mischung
geht genauso gut. Tipp: Um den Eierbedarf
einer vierkdpfigen Familie zu decken, sind
- je nach Hihnerrasse - ungefdhr vier bis
sechs Hihner notwendig.

Hahn im Korb

Zum Eierlegen braucht eine HUhnerschar
ihn eigentlich nicht. Es spricht also grund-
satzlich nichts gegen eine ,hen party” - also
eine reine Hennengruppe. Trotzdem erfillt
der Hahn normalerweise einige wichtige
Aufgaben in der Gemeinschaft: Er sorgt zum
Beispiel als ,Herr im Haus" schnell fir den
sozialen Frieden im Huhnerstall und regelt
die Hackordnung oder er warnt seine Glu-
ckentruppe vor sich ndhernden Fressfein-
den. Wer sich jedoch nicht nur Eier wiinscht,
sondern auch Kiken, kommt ohnehin nicht
ohne einen Gockel aus. Aber Achtung! Ein
Hahn als Dauergast im Garten und die Ge-
rduschbeldstigung durch das Krahen sollte
nie unterschatzt werden! Nicht alle Nach-
barn kommen vor allem frihmorgens gut
mit den obligatorischen Weckrufen zurecht.

Auslauf und Gemeinschaft
Scharren, picken und hinter dem Busch ver-
stecken: So ein Huhneralltag ist abwechs-
lungsreicher, als man denkt! Und Hihner
wollen nicht allein sein. Sie sind Herdentie-
re, die immer mit mehreren Freundinnen zu-
sammenleben. Damit die Hennen glicklich
sind und ihren Lieblingsbeschaftigungen
nachgehen kénnen, brauchen sie zudem
ausreichend Auslauf. Pro Tier sollten es circa
zehn Quadratmeter sein. Dazu kommt dann
noch der Stall, bei dem eine Mindeststellfld-
che von einem Quadratmeter fir drei Hih-
ner angemessen ist. In privaten Garten ist so
das Limit schnell erreicht.

Hihnerparadies gestalten

Wer ein GemUsebeet besitzt, muss die gri-
nen Leckereien unbedingt vor dem Feder-
vieh schitzen. Ansonsten nascht das Huih-
nervolk alles weg. Der Auslauf-Zaun sollte
dabei mindestens zwei Meter hoch sein,
denn sonst flattern die Hihner locker dri-
ber. Ideal ist ein wechselnder Auslauf z. B.
in Kombination mit einem mobilen Stall, der
immer mal woanders aufgestellt wird. Das
schont auch die Grasflache. Grundsatzlich
gilt dabei: Je natirlicher der Auslauf ge-
staltet ist, desto besser. Biische, Hecken und
kleine Bdume sind bei den Hihnern sehr be-
liebt. Dort suchen sie Deckung vor allem bei
schlechtem Wetter oder wenn Raubvégel in
der Nahe sind.

Komfortable und
behitete Nachtruhe

Nachts wollen sich Hihner in einen geborge-
nen Stall zurlickziehen, der sie vor Fichsen,
Mardern und sonstigen Feinden schitzt.
Solche Behausungen kann man entweder
fertig kaufen, selbst bauen oder ein vorhan-
denes Gartenhduschen umgestalten. Damit
sich die Hihnerbande in ihrem neuen Zu-
hause auch wohlfihlt, sollten fir den Stall
moglichst folgende Kriterien eingehalten
werden:

» Pro Huhn sollte der Stall rund 0,3 m? Platz
bieten.

- Es gibt Fenster, die das Tageslicht
hereinlassen.

» Eine Schicht Einstreu (Strohhacksel,
Dinkelspelzen oder Hobelspane) erlaubt
das Scharren und Picken.

- Der Stall ist gut abgedichtet gegen Zugluft,
ermoglicht aber trotzdem Frischluftzufuhr.

- Es gibt erhohte Sitzstangen, auf denen die
Hihner schlafen kdnnen (ca. 4-6 cm breit,
pro Tier 25 cm lang, mindestens 20 cm von
der Wand entfernt).

- Ein Futterbehalter ist so montiert, dass die
Tiere nicht hineinsteigen kénnen.

- Es gibt ein TrinkgefaR.

- Die Hihner kénnen ihre Eier in
vorgefertigte Legenester legen.

- Eine stabile Verschlussklappe schiitzt vor
Raubtieren.
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Kosten

Ein einzelnes Huhn kostet zwischen 25 und
40 Euro, dazu kommen die Investitionen fir
den Stall, Zaun, Tranke und Futterstelle. Je
nach Anzahl der Tiere muss man also ins-
gesamt mit Anschaffungskosten von 500 bis
1.000 Euro rechnen. Dafiir gibt's dann aber
auch regelmanig Eier in bester Bio-Qualitat.

Speiseplan

Das Praktische an Hihnern: Sie sind Alles-
fresser und eignen sich prima als Reste-
verwerter fir Bio-Abfalle. Egal, ob gekochte
Kartoffeln oder altes Brot (aufgeweicht), die
Hennen feiern es als Festmahll Trotzdem
ist eine gesunde, ausgewogene Erndhrung
auch fir die gefiederten Gartenbewohner
wichtig. Eine artgerechte Huhn-Didt besteht
aus Bio-Huhnerfutter rund um die Uhr als
Grundlage, selbst gepickten Raupen, Wir-
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mern oder Schnecken, selbst gerupftem,
frischem Grinfutter aus dem Auslauf und
schliefilich immer mal wieder aus zerklei-
nerten, getrockneten Eierschalen als Kal-
ziumquelle. Erlaubt sind manchmal sogar
Zusatzsnacks aus Kichenresten wie Reis,
Joghurt, saure Milch oder Obst- und Gemi-
sereste.

Passende Legenester

Eiersuchen macht zwar zu Ostern SpaR,
doch wenn man es tagtdglich machen muss,
kann es lastig werden. Deshalb sollte man
seinen Huhnern ein eigenes Legenest zur
Verfigung stellen. Dazu eignet sich zum Bei-
spiel eine Holzkiste mit den MaRen 30 x 40
x 40 Zentimeter, die mit Einstreu gepolstert
ist. Die Legebox sollte dann im Hihnerstall
platziert werden. Falls die Hennen anfangs
nicht gleich wissen, wozu dieses Nest ist,

wulf-berger.de

Metallbau

Anbaubalkone - Gelander
Treppen-/Handlaufe

Fenstergitter - Einbruchschutz

Uberdachungen

Terrassendacher - Wintergarten
Carports - Markisen - Sonnensegel

Haustiiren

Haustlren - Haustlirvordacher

Fenster

Tore und Zaune

Hoftore - Schiebetore - Garagen-

und Rolltore - Torantriebe

WULF & BERGER

64572 Blttelborn - Hessenring 11

Telefon 06152 97909-0
E-Mail:info@wulf-berger.de

i

Perf,
e 81050 Eerfekge
T Lésunge,,
rung ums
aus!

Beratung,
Planung und
Ausfiihrung - individuell
nach lhren Wiinschen!
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kann man eine Eiattrappe aus Gips hinein-
legen. ErfahrungsgemaR legen sie ihre Eier
dann gerne dazu.

Extras firs Hihnerglick

Je glicklicher die Hennen, desto besser. Da
kann es nicht schaden, fiir zusatzliche Tier-
wohl-Angebote zu sorgen.

Sandbad: Hierbei kdnnen Hihner den Stress
(und Dreck) des Alltags hinter sich lassen. Es
sollte mindestens 40 x 40 Zentimeter grofR
sein und kann unterm Dach, im Freien oderin
einer Stallecke stehen. Schlechtwetter-Aus-
lauf: Das ist ein Uberdachter AuBenbereich,
in dem sich die Hihner bei Regen die FiRRe
vertreten kdnnen. Er sollte einen festen Bo-
den aus Beton oder Terrassenplatten haben,
auf dem sich genlgend Einstreu befindet.
Spiel- und Beschaftigungsméglichkeiten:
Mit Kletterparcours aus Holzkl6tzen, Heu-
ballen zum Picken oder kleinen Kompost-
haufen zum Wirmersuchen kommt noch
mehr Abwechslung in das Hihnerleben.

Hege- und Pflegeaufwand

Obwohl die gefiederten Mitbewohnerinnen
prinzipiell unkompliziert sind und die meiste
Zeit fiur sich selbst sorgen, missen Home-
farmer fir die Hihnerhaltung dennoch re-
gelmaRig Arbeitszeit einplanen. Folgende
Aufgaben fallen z. B. taglich an: Futter und
Wasser nachfillen sowie den Wasserspen-
der waschen, Eier einsammeln, alte Futter-
reste und Kot entfernen und schlieflich die
Tiere morgens aus dem Stall lassen bezie-

Judith Rakers

Homefarming

Selbstversorgung ohne griinen Daumen
Der Traum vom Leben auf dem Land: Judith
Rakers hat es als absoluter Gartenneuling
geschafft, ihn fir sich umzusetzen.

Gréfe und Unzer Verlag GmbH, 240 Seiten

0

hungsweise abends wieder einsperren, falls
es im Stall keine automatische Klappe gibt.
Einmal wdchentlich steht dann noch das
Stallausmisten auf dem Programm. Zusétz-
lich sollte auch noch die Kontrolle nach Mil-
ben einmal pro Woche stattfinden. Daneben
gilt es, die HGhner zu beobachten, gelegent-
lich zu untersuchen und bei Krankheit einen
Tierarzt zu konsultieren.

Und noch ein Tipp
Schon vor Umsetzung des Projekts ,Hihner-
haltung” sollte man sich friihzeitig Uberle-
gen, welche Personen etwa in der Urlaubs-
zeit potenzielle Huhnersitter sein kdnnten,
die diese Aufgabe auch wirklich ernst neh-
men und dennoch SpaR daran haben.
Nicola Wilbrand-Donzelli

UUDITH E’HERS

Erleben Sie

Foto: © antonivano - stock.adobe.com

Biologisches Wunderwerk

in Oval-Verpackung

Wir klopfen und schlagen es auf, wir
rihren und verquirlen es in Kuchen, wir
hauen es in die Pfanne oder schnippeln
es in den Salat. Ohne das Hihnerei ware
unser Speiseplan wohl wesentlich ar-
mer. Es ist eines der am vielfaltigsten
verwertbaren Nahrungsmittel, auf das
kaum einer verzichten will und das aber
deshalb auch hdufig als ,selbstverstand-
lich” wahrgenommen wird. Dabei ist das
Ei ein echtes Wunderwerk der Natur. Bis
es heranreift, muss der Organismus ei-
ner Legehenne namlich Schwerstarbeit
verrichten.

So liegt der Comedian-Harmonists-
Evergreen ,Ich wollt, ich war ein Huhn
und hatt" nicht viel zu tun” mit seinem
Wunsch eigentlich ziemlich daneben.
Denn Legehennen haben meist kein ge-
mtliches Leben, sie vollbringen Tag fir
Tag Hdchstleistungen. In sagenhaften
24 Stunden - das heiBt, sie haben fast
taglich einen Eisprung - durchwandern
ihre Eizellen den rund 60 Zentimeter

Hervé Husson

Alles iiber Hiihner

XXL-Wissen iiber Rassen, Haltung, Pflege,
Gesundheit, Stélle und Futter
Komplett-Paket: Alles, was man Uber die
Hobby-Huhnerhaltung im eigenen Garten
wissen muss, erfahren Sie in diesem XXL-
Standardwerk von Hobbyzichter Hervé
Husson.

Ulmer Eugen Verlag, 256 Seiten

grenzenlose Freiheit

Ausgerichtet auf Ihre individuellen
Bediirfnisse planen und realisieren wir

lhr barrierefreies Badezimmer —

damit Sie den Freiraum bekommen,

den Sie brauchen.

Wiesenstrafle 11 - 64347 Griesheim - Telefon: 06155 63205
www.shk-schweitzer.de - info@shk-schweitzer.de

Al

lhre TrmkWa
vor Kalkap|

langen Eileiter, um zu guter Letzt als per-
fekt verpacktes Gebilde, das mit seiner
schitzenden Kalkhille robust und zer-
brechlich zugleich ist, herauszupurzeln.

In der freien Natur wirde ein Huhn je
nach Art etwa finf bis zehn Eier legen
und anschlieBend mit dem Briten, das
bis zum Schlipfen des Nachwuchses
etwa 21 Tage dauert, loslegen. Erst da-
nach wirde das Eierlegen erneut begin-
nen, bis wieder genug ovale Rundlinge
im Nest liegen, um eine weitere Brut-
phase einzuleiten. In Legebatterien wird
dieser natirliche Rhythmus heute so
Loptimiert", dass die Brutpause der Hiih-
ner entfallt und die Eier sofort entnom-
men werden. Die Tiere kommen also gar
nicht mehr zum Briiten und legen des-
halb — gesteuert von ihren inneren Art-
erhaltungs-Mechanismen — permanent
Eier. Das ist eine extrem kraftezehrende
Angelegenheit, die jedoch taglich millio-
nenfach garantiert, dass der Eiervorrat
in den Supermdrkten nicht zur Neige
geht.

Hervé Husson N

\L"{’
JALLES UBER*
HUHNER

'@ und Futter

€rn schijtzen Sie
ssermsta"atlon
agerungen.

GEBAUDETECHNIK
SCHWEITZER

Schéne Bader + umweltfreundliches Heizen



STROM UND GAS?
HABE ICH AUF DEM SCHIRM.
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PFLEGELEICHTES BLUTENMEER

Prachtige Sommerstauden gedeihen auch
ohne grinen Daumen

GroB, iippig und Farbenfroh. Das wiinscht
sich jeder fiir die Vegetation im eigenen
Garten. Am besten kénnen solche Blumen-
trdume vor dem Haus mit Prachtstauden
gelingen, die ohne aufwendigen Hege-
und Pflegeeinsatz auch fiir Einsteiger
schnell eindrucksvolle Ergebnisse auf je-
des Beet zaubern.

Florale Hingucker mit

robustem Charakter

Stauden sind wahre Uberlebenskiinstler
und zumeist relativ anspruchslos. Sie sind
typischerweise mehrjahrig und winterhart,
verzaubern im Sommer mit ihren vielen
auffalligen Bliten an hochgewachsenen
Stangeln. Im Herbst ziehen sie sich dann
zum Energietanken fir die nachste Saison
in die Erde zurlck, sodass von der Pflanze
oberirdisch fast nichts mehr zu sehen ist.
Das folgende Frithjahr bringt schlieBlich
erneut Leben in die Vegetation und die
Stauden treiben aus ihren Wurzeln — dem
unterirdischen Organismus - Blatter, Stan-
gel und Knospen aus. Und wer nicht ge-
nug bekommt von den Gartenschdnheiten,
kann sie unkompliziert mittels Teilung der
kompakten Wurzelballen vermehren.

- Pfingstrose

e

Foto: M. Schuppich - stock.adobe.com

- prachtspiere Rl

Das riesige Spektrum der

Staudengewadchse

Schier unlberschaubar erscheint die bota-
nische Vielfalt der Stauden. So gibt es unter
den Gewadchsen auch die unterschiedlichs-
ten Bedirfnisse wie etwa Bodenbeschaf-
fenheit oder spezifische Standortanspriiche
in der Sonne oder eher im Schatten. Im Vor-
feld sollte man sich deshalb im Fachhandel
schlaumachen, welche Pflanzen am besten
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Foto: M. Schuppich - stock.adobe.com

Sonnenhut >

in die heimische Botanik-Oase passen. Wer
hier qut vorbereitet ist, ein bisschen griines
Fingerspitzengefihl entwickelt und die je-
weiligen Eigenheiten der staudigen Beet-
Bewohner bericksichtigt, tut sich spater
leichter, den Garten Uber viele Sommer als
blihendes Paradies zu erhalten.

Prachtstauden als
unkomplizierte und schmiickende

Einsteigermodelle

Diese hochragenden Blitenfeuerwerke,
die je nach Sorte die gesamte Farben- und
Formpalette abdecken, sind meist ochne all-
zu grofRes botanisches Fachwissen leicht
zu handeln, ziehen dabei aber garantiert
immer alle Blicke auf sich - kénnen so in
Nullkommanichts jeden drégen Gartenbe-
reich aufpeppen oder sogar als Kibelge-
wachs zum floralen Eyecatcher werden. Ein
weiterer Vorteil: Viele Arten sind fir relativ
wenig Geld in Staudengdrtnereien, online
oder auch in gut sortierten Baumarkten zu
haben. Dabei gilt: Fr altere und damit gro-
Rere Exemplare muss man etwas mehr be-
zahlen, dafir machen sie dann aber auch
gleich viel her.

Worauf kommt es beim Anlegen

eines Staudenbeetes an?

Da Prachtstauden mit wenigen Ausnahmen
ziemlich grofR werden, sollten sie im Beet
mdglichst immer hinten gepflanzt werden,
damit sie andere Pflanzen nicht verdecken.
Beim Einsetzen sollte zudem an ausrei-
chend Abstand gedacht werden, damit die
Pflanzen geniigend Platz zum Wachsen ha-
ben. Bei der Auswahl anderer botanischer
Anlieger muss zusatzlich darauf geachtet

werden, dass sie dhnliche Anspriche an
den Standort haben. Wenn alles einiger-
mafen auf der Beetflache arrangiert ist, ist
es empfehlenswert, zundchst eine ,Stell-
probe” zu machen, um zu prifen, ob die
gewinschte Anordnung harmonisch wirkt.
Erst wenn schlieflich die Gesamtszenerie
stimmt, kann das Einpflanzen starten. Be-
denken sollte man bei der Gartenplanung
mit Stauden auBerdem, dass diese Bluher
im Gegensatz zu vielen einjdhrigen Blumen
nicht den ganzen Sommer Uber, sondern
nur fir einige Wochen ihre Blitenpracht
entfalten. So ist es sinnvoll, die mehrjdh-
rigen Gewdchse immer im Ensemble mit
anderen Stauden, Rosen oder Gehdlzen
zu kultivieren, deren blihende Hochsaison
entweder etwas friher oder spater statt-
findet. Auf diese Weise behalt der Garten
in Variationen konstant eine bestimmte
Farbfille, die sich aber trotzdem standig
verandert.

Rittersporn

- stock.adobe.com

Foto:
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Prachtspieren (Astilben) scheuen das di-
rekte Sonnenlicht und mégen eher trocke-
ne Boden. Ab Juni zeigen sie ihre Uppigen,
federartigen Rispen in WeiB- und Rosatd-
nen, die je nach Sorte bis zu 120 Zentimeter
hoch werden konnen. Astilben vertragen
sich in schattigen oder halbschattigen Bee-
ten sehr gut mit den urspriinglich aus Fern-
ost stammenden Funkien, die ebenfalls zu
den etwas niedrigeren Staudengewdchsen
zadhlen und wegen ihrer abwechslungsrei-
chen Grinschattierungen einen perfekten
Kontrast zu den grazilen Prachtspieren
bilden.

Prachtkerzen (Prariekerzen) sind filigrane,
aber auch robuste Dauerbliher, von denen
man lange etwas hat und die kurzfristig
auch mal Trockenheit aushalten. Die zar-
ten, wie hingetupft wirkenden Bliten in
Pastellfarben entfalten sich ab Juni und
halten dann oftmals bis zum ersten Frost
durch. Damit die Freude an den Blumen
auch lange halt, sollte man fir sie einen
sonnigen Platz wahlen.

Kandelaber-Ehrenpreis  (Veronicastrum
virginicum) fallt durch imposanten Wuchs
und eine fast architektonisch wirkende
Blitenanordnung auf. Die Kerzen blihen
je nach Sorte blau oder weift und kénnen
eine Héhe von zwei Metern erreichen. Der
Lieblingsstandort: feuchte Gartenbeete in
voller Sonne.

Rittersporn (Delphinium), der auch als
,blauer Schatz der Garten” bezeichnet wird,
ist ein unverzichtbarer Klassiker auf jedem
Sommerbeet. Tatsdchlich weist kaum eine
andere Pflanze Bliten mit vergleichbar
leuchtendem Blau auf. Es gibt die Schon-
heiten aber auch in WeiR, Violett, Gelb oder
Rosafarben und ihre langen Blitenst3n-

Unser

_ Bienen - und
Schmetter-
lingsstauden
im 3 |-Topf.

je8,99

Silex Tontspfe ab 3,99
im modischen ,, White-Wash-Look",
verschiedene Gréf3en und Formen.

2,99
farbenkrauth

Blumenerde
Premium

im 45 |-Sack

de werden von Hummeln und Bienen als
Nahrungsquelle geliebt. Rittersporn bliht
etwa von Juni bis September. Wenn er nach
der Hauptblite zuriickgeschnitten und
gediingt wird, kann er sogar ein zweites
Mal Bliten entwickeln. Die Pflanze bevor-
zugt sonnige, windgeschitzte Standorte.
Der Boden sollte lehmig-sandig sein und
nicht austrocknen, denn diese Staude ist
ziemlich durstig und braucht ausreichend
Nahrstoffe. Zudem sollte ihr Austrieb vor
Schnecken geschitzt werden! Attraktive
Beet-Nachbarn kdnnen zum Beispiel Ro-
sen, genauso wie Pfingstrosen und Tag-
lilien sein. Ubrigens: Auf den ersten Blick
ahnelt Rittersporn dem ebenfalls blau-
blihenden Eisenhut. Doch Vorsicht: Diese
botanische Schénheit ist hochgiftigl Wer
Kinder hat, sollte deshalb besser auf diese
Prachtstaude im Garten verzichten.

Taglilien sind duBerst pflegeleichte und
genligsame Gewdchse, gedeihen so auch
ohne groRRen gartnerischen Einsatz schnell
zu Uppigen Schmucksticken. lhre trichter-
artigen, riesigen Bliten, die je nach Sorte
bis zu zwanzig Zentimeter gro werden
kénnen, gibt es neben dem typischen
dunklen Orange auch in anderen Nuancen.
Wie der Name schon andeutet, 6ffnen sich
diese nur fir gut einen Tag, es bilden sich
aber mehrere Wochen lang immer wieder
neue. Durch diese gestaffelten Blihzeiten
kann man sich von Juni bis August an die-
sen herrlichen Blumen erfreuen. Kontrast-
reiche und attraktive Begleiter auf dem
Beet sind zum Beispiel zarte Gewdchse wie
Federgras und Schleierkraut oder der dem
Rittersporn dhnelnde Steppensalbei in sat-
tem Blau-Violett.

Agapanthus (Schmucklilie)
verschiedene Groflen,

2.B. im 13er-Topf. 12,99

A stondten Prachtstasden'

Foto: - stock.adobe.com

Herbstanemonen

Schafgarben sind Sonnenanbeter und bli-
hen von Juni bis September. Die robusten
Staudengewdchse gedeihen am besten in
durchldssigen, ndhrstoffreichen Bdden. Die
vielen kleinen schirmartig angeordneten
Bliten, deren Farbspektrum je nach Art von
weild Uber rosa, violett bis hin zu orange-
gelb reicht, sind nicht nur ein Eyecatcher,
sondern auch ein Hotspot fir Bienen, Hum-
meln und Schmetterlinge. Die Insekten lie-
ben diese nektarhaltigen und vielteiligen
Blitenplateaus.

Herbstanemonen sind zwischen Juli und
Oktober ein weiterer sommerlicher Gar-
ten-Hingucker mit GardemaR und groRer
Blihausdauer. Die zartrosa- bis pinkfarbe-
nen Blitenstande, die es in gefillten und
einfachen Varianten gibt, wirken leicht und
filigran, scheinen Uber dem Blattschopf zu
schweben. Als Faustregel gilt: Je heller der
Standort, desto blihfreudiger die Pflanze.
Die Erde sollte zudem nicht austrocknen.
Erst nach etwa zwei Jahren ist die Staude

ommerbaumarkt
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jedoch winterhart, bildet Ausldufer und
verbreitert sich.

Sonnenbrdute (Helenium) gehdren wie
Sonnenblumen oder Sonnenaugen zu den
,hochbeinigen” Prériestauden, die vor
allem im Spatsommer den Garten zum
Leuchten bringen. Die Sonnenbraut bliht
in Gelb, Orange beziehungsweise samtig
warmen Rotténen und ist fir Bienen, Hum-
meln und Co. als Nektarparadies ein be-
vorzugtes Anflugziel. Helenium-Pflanzen,
die sich am wohlsten in der Sonne und auf
gut durchfeuchteten humusreichen Béden
fihlen, machen eine besonders gute Figur
gemeinsam mit Grdsern oder auch zarten
Blaublihern wie beispielsweise Katzen-
minze.

Pfingstrosen (Paeonia) sind Stauden-Klas-
siker und mit ihren 60 bis 100 Zentime-
tern Wuchshéhe vor allem in Bauern- und
Landhausgarten attraktive Protagonisten.
Die Uppigen duftenden Bliten - es gibt
gefillte und ungefillte Sorten - mit ihrer
romantischen Ausstrahlung zeigen sich ab
Ende Maij, je nach Sorte und Wetter bis in
den spdten Juni hinein. Am liebsten wachst
Paeonia auf schweren humosen Lehmbd-
den in voller Sonne, sie toleriert aber auch
halbschattige Pldtze. Besonders hibsch
sieht sie zusammen mit blauem Storch-
schnabel, Frauenmantel oder violettem
Kugel-Lauch aus. Die Blitenfarben reichen
von weily Uber gelblich bis hin zu Rosa-,
Pink- und Rot-Tonungen. Pfingstrosen kon-
nen bei richtiger Pflege weit Uber 50 Jahre
alt werden. Sie sind jedoch nicht so einfach
umzupflanzen, da die kartoffelahnlichen
Knollen tief im Boden sitzen und leicht ab-
reien kdnnen.

Nicola Wilbrand-Donzelli

Klappsessel ,,Saturn“
anthrazit/schwarz,
pulverbeschichtet.

Auch ale Stapelsessel
fir€ 59,95 erhdiltilich.
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weniger Ruckenschmerzen
mehr Energie

bessere Korperhaltung




