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DAS REZEPT

Sauerkraut - gesund
und lecker

Roswitha Damek ist Ernahrungs-
beraterin am Adipositas-Zentrum
NRW an der Augusta-Krankenan-
stalt in Bochum. Sie gibt den
Lesern seit Jahren Tipps fiir lecke-
re und gesunde Gerichte.

Durch den Zusatz von Sauer-
kraut wird aus ,Szegediner
Gulasch® ein gesundes Win-
terrezept. Sauerkraut ist reich
an Milchsdurebakterien und
Ballaststoffen. Zusatzlich lie-
fert es Vitamin B12, Kalium
sowie Eisen und roh verzehrt
reichlich Vitamin C. Soll es
schnell gehen: Das Fleisch wie
beschrieben anbraten, dann
25 Minuten im Schnellkoch-
topf garen und tafelfertiges
Sauerkraut unterriihren.

Szegediner Gulasch
fiir vier Portionen

Zutaten:

600 g Schweinegulasch

2 EL Rapsol

300 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL Paprikapulver, edelsiif3
1 TL Kiimmel, gemahlener
Pfeffer

2 EL Tomatenmark

1/4 1 Gemdiisebriihe

1 rote Paprikaschote

500 g Sauerkraut

(aus der Dose)

100 g saure Sahne

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch-
zehen abziehen und in diinne
Scheiben schneiden. Ol in
einem Topf erhitzen. Fleisch
darin portionsweise von allen
Seiten anbraten. Zwiebeln
und Knoblauch hinzufiigen
und mit anbraten. Mit den
Gewiirzen Dbestreuen und
Tomatenmark  unterriihren.
Mit Gemiisebriihe aulffiillen.
Zugedeckt 30 Minuten schmo-
ren lassen.

In der Zwischenzeit die Pap-
rikaschoten waschen, entker-
nen, vierteln und in Streifen
schneiden. Das Sauerkraut
gut ausdriicken. Nach 30
Minuten Garzeit Paprikascho-
ten und Sauerkraut untermi-
schen, eventuell noch Briihe
angiefen. Zugedeckt erneut
30 Minuten weiter schmoren,
zwischendurch umriihren.
Nach Ende der Garzeit die
saure Sahne unter das Szege-
diner Gulasch ziehen. Eventu-
ell mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Als Beilage pas-
sen Salzkartoffeln oder Kar-
toffelptiree.

Polypen erhohen
Infektanfalligkeit

Erfurt. Wer sich korperlich
anstrengt, atmet meist sowohl
durch den Mund als auch
durch die Nase. Im Ruhezu-
stand hingegen ist die Nasen-
atmung der Normalzustand.
Atmen Kinder auch normal
héufig durch den Mund, wird
dies meist durch vergroRerte
Rachenmandeln verursacht,
erklart Ellen Lundershausen,
Vizeprasidentin des Berufs-
verbands der Hals-Nasen-Oh-
rendrzte. Die VergroBerung
der Rachenmandeln, die auch
Polypen genannt werden, ist
gutartig, allerdings steigt
durch eine dauerhafte Mund-
atmung die Infektanfilligkeit
des Kindes. Oft bilden sich ver-
groRerte Polypen von selbst
wieder zuriick. ,Treten die
Probleme aber iiber mehrere
Monate auf, raten die meisten
Hals-Nasen-Ohrenérzte  zu
einer operativen Entfernung
der Rachenmandeln®, so Lun-
dershausen. dapd

Ratgeber Gesundheit

Warum die Gesundheit der Hornhaut der Augen so wichtig ist und welche Probleme Kontaktlinsen machen kdnnen

Wenn der Blick getrubt ist

Gesunde Augen, ungetriibtes Sehen. Etwas, das sich jeder wiinscht.

Dr. Mark Tomalla

Duisburg. Wir schenken ihr in
der Regel wenig Beachtung.
Doch wenn sie krank ist, kann
sie unseren Blick auf die Welt
triiben: die Hornhaut unserer
Augen. Sie ist das kristallklare
Fenster vorne am Auge, durch
das man die farbige Iris
(Regenbogenhaut) und die
schwarze Pupille sieht.

Die Hornhaut hat wichtige
Aufgaben: Sie ist durchsichtig,
um den Lichtstrahlen unge-
hinderten Eingang in das Auge
und zur Netzhaut zu gewéhr-
leisten. Dies ermoglicht es uns
zu sehen. Die Hornhaut ist
gewOlbt, damit sie die notige
Brechkraft erhilt, um — zusam-
men mit der Augenlinse - Bil-
der scharf auf unserer Netz-
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haut abzubilden. Die aus fiinf
Schichten bestehende Horn-
haut stellt das Tor fiir das ein-
fallende Licht ins Auge dar.
Die Hornhaut bricht die ins
Auge einfallenden Lichtstrah-
len, die ihrerseits in der Linse
des Auges nochmals gebro-
chen werden und im Idealfall
(der Normalsichtigkeit) exakt
auf der Netzhaut abgebildet
werden. Die Hornhaut erfahrt
durch den regelméRigen Lid-
schlag eine gleichmilige
Befeuchtung durch den Tra-
nenfilm, der gleichzeitig eine
reinigende Funktion ausiibt.
Leider spielen sich auch
eine verhéltnisméRig hohe
Anzahl von Erkrankungen
und Funktionsstérungen an
oder in der Hornhaut ab, die
zu einem mehr oder weniger

Dr. Mark Tomalla
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W Dr. Mark Tomalla ist Chefarzt
des Zentrums fiir Augenheil-
kunde und der Klinik fiir refrak-
tive und Ophthalmochirurgie
am Evangelischen Klinikum
Niederrhein in Duisburg. Der
Mediziner ist seit vielen Jahren
Autor der Gesundheitsseite
unserer Zeitung.

stark getriibten Blick fiihren
konnen. Schon Lidfehlstellun-
gen kommen eine grofe
Bedeutung zu. Hierdurch
kann es zum Beispiel zu einem
Scheuern von Wimpern auf
der Hornhaut kommen. Dazu
kann, bedingt durch eine nicht
komplette Schliefung des
Lids, die Hornhaut austrock-
nen. Als Folge davon kann die

» Narben kénnen
die Qualitat

des Sehens
beeintrachtigen«

oberflachliche = sogenannte
Epithelschicht der Hornhaut
aufreiBen. Es kommt zu
Schmerzen, unter Umstédnden
konnen Keime zu schweren
Infektionen bis hin zu tiefen
Geschwiiren fiihren. Diese
konnen nicht selten die ganze
Hornhaut durchwandern.
Daher muss immer die Ursa-
che der Lidfehlstellung beho-
ben werden. Hierzu sind unter
Umstdnden medikamentose
oder operative Therapien not-
wendig.

Eine andere hdufige Gefahr
geht vom unsachgemaif3en Tra-
gen und einer mangelnden
Pflege von Kontaktlinsen aus.
In Féllen, wo es durch Kon-

taktlinsen zu Geschwiiren
kommt, wirkt der Spalt zwi-
schen der Linse und der Horn-
haut wie eine feuchte Kam-
mer. In der kann es zu einer
rasanten Vermehrung von Kei-
men kommen! Nicht selten
hat dies im Heilungsprozess
eine schwere Narbenbildung
zur Folge. Dadurch ist die
Hornhaut nicht mehr transpa-
rent.

Damit verbunden ist haufig
ein Sehverlust. Denn Narben
konnen sich in unterschiedli-
cher Tiefe der Hornhaut befin-
den und so mehr oder weniger
stark die Qualitédt des Sehens
beeintrichtigen. Zunichst
wird der Arzt das Problem mit
Medikamenten angehen.
Stellt sich hierdurch keine

DIE HORNHAUT

Teil des Augapfels

M Die Hornhaut ist ein
Bestandteil der duReren
schiitzenden Hiille des Aug-
apfels. Der iibrige, weie und
undurchsichtige Anteil des
Augapfels heit Lederhaut.
Aufgrund ihrer Kriimmung hat
die Hornhaut die Funktion
einer Sammellinse fiir die
einfallenden Lichtstrahlen.
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Besserung ein, muss operiert
werden. So kann zum Beispiel
die Oberfliche der Hornhaut
mit einem sogenannten Exci-
merlaser abgetragen werden.
Auch eine Hornhaut-Trans-
plantation kann notwendig
sein. Heute ist es auch mog-
lich, nur bestimmte Anteile
der Hornhaut zu transplantie-
ren, wenn die Erkrankung
lokalisiert in  bestimmten
Hornhautschichten vorliegt.

Sehscharfen-Verluste

Die Transparenz der Horn-
haut kann nicht nur durch
Verletzungen oder Entziin-
dungen beeintrachtigt wer-
den, sondern auch durch eine
Vielzahl von Krankheiten, die
in verschiedenen Schichten
der Hornhaut auftreten kon-
nen. Hier sei vor allem die
Erkrankung der Hornhaut-
riickflache genannt. Durch die
damit einhergehenden Zell-
verluste kann es zu einer Quel-
lung der Hornhaut mit Falten-
bildung kommen. Die Folgen
konnen -je nach Schweregrad
- eine Lichtempfindlichkeit,
verschwommenes Sehen und
auch  Sehscharfen-Verluste
sein. Eine Therapie hat immer
das Ziel, die Transparenz der
Hornhaut wiederherzustellen.

Bedenkliche Zusatzstoffe kénnen die Gesundheit schadigen. Neue Kleidung vor dem Tragen immer waschen

TUV warnt vor Chemie in der Kleidung

KoIn. Rund 75000 Tonnen
chemische Hilfsmittel setzt die
Textilindustrie  allein  in
Deutschland jdhrlich ein -
besonders fiir Allergiker und
Menschen mit empfindlicher
Haut ein Gesundheitsrisiko.
Kommen chemische Farbstof-
fe oder Konservierungsmittel
mit der Haut in Kontakt, dro-
hen gesundheitliche Schiaden
wie heftige Hautausschlége.
Wer auf Nummer Sicher
gehen will, sollte zunéchst sei-
ner Nase vertrauen: Verstro-
men Textilien einen eigenarti-
gen Geruch, ist das ein erster
Hinweis auf bedenkliche
Zusatzstoffe. Achten Verbrau-
cher auf Priifsiegel von unab-
hingigen Test-Instituten wie
etwa des TUV Rheinland,
sichern sie sich zusétzlich ab.
,Das Siegel TOXPROOF des

TUV garantiert, dass die
Schadstoffbelastung unter den
gesetzlichen Mindestanforde-
rungen liegt, erkldart Andreas
Metzger, Schadstoff-Experte
beim TUV Rheinland.

Nickel in den Jeans-
knopfen

Die Spezialisten testen auch
metallisches Zubehor an Texti-
lien, zum Beispiel Jeansknop-
fe, die oft Nickel enthalten.
Hersteller {iberziehen die
nickelhaltigen Knopfe zwar
hé&ufig mit Lack, doch 16st sich
der beim Tragen schnell ab.
Die Folge: so genannte Jeans-
knopfallergien, Kontaktaller-
gien mit juckendem Hautaus-
schlag. AuRerdem konnen
auch  Konservierungsmittel
gegen Schimmel wie Dimet-
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hylfurmarat (DMF) heftigste
Hautreaktionen auslosen.
Zusétzlich konnen Schwer-
metalle in Lederprodukten,
allen voran sechswertiges
Chrom, die Gesundheit scha-
digen. ,Lederwaren mit dem
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Bei mindestens 40 Grad sollte neu gekaufte Wasche gewaschen
werden, bevor man sie anzieht, raten Experten.
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SG-Zeichen, das fiir ‘Schad-
stoff gepriift’ steht, sind
dagegen unbedenklich®,
betont Andreas Metzger. Ver-
braucher sollten immer auf
das Textiletikett in der Klei-
dung achten. Es gibt nicht nur

Auskunft {iber Material und
Pflegehinweise, sondern auch
iiber die Herkunft der Ware.
Textilien ohne Etikett versto-
Ben gegen das Gesetz. Ver-
braucher sollten diese nicht
kaufen.

Hinweise wie ,blutet aus®
oder ,separat waschen“ wei-
sen zudem auf ungesunde,
nicht farbechte Stoffe hin.
Daher nach Maoglichkeit alle
waschbaren Kleidungsstiicke
vor dem ersten Tragen
waschen - bei mindestens 40
Grad, auch wenn das Etikett
nur 30 Grad empfiehlt. Bei
den Pflegehinweisen der Her-
steller handelt es sich oft um
bewusst zu niedrig angesetzte
Temperatur-Angaben, um sich
vor Reklamationen aufgrund
von Verformung oder Verfar-
bung abzusichern.
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AM PULS
Babys Loffel

Haben Sie ein kleines Kind,
das noch gefiittert werden
muss? Dann kennen Sie das:
Sie kosten den Brei vor, prii-
fen, ob dieser auch nicht zu
heiB ist, und schieben den
Loffel danach dem Nach-
wuchs in den Mund.

Bitte nicht, sagen Zahnérz-
te! Babys Breiloffel soll nur
dem Baby gehoren. Denn
Eltern, die diesen gemeinsam
mit ihrem Kind benutzen,
konnen durch den Speichel
Karies-Erreger iibertragen.
Ebenso Bakterien, die Zahn-
fleischerkrankungen verursa-
chen. Vorsicht sollten die
Grof3en daher auch beim
Umgang mit Schnullern wal-
ten lassen. Fallen diese auf
den Boden, stecken Miitter
sie sich oft reflexartig in den
Mund. In dem irrigen Glau-
ben, den , Nuckel“ so fiirs
Kind zu sdubern. Auch hier
gilt: Schnuller gehdren nicht
in Mamas Mund! jub

Fiir die Lunge:
Zink schiitzt
Altere vor
Entziindung

Werne. Die regelméRige Ein-
nahme von Zinkpridparaten
kann bei &lteren Menschen
das Risiko einer Lungenent-
ziindung senken. Darauf wei-
sen die Lungenérzte der Deut-
schen Gesellschaft fiir Pneu-
mologie und Beatmungsmedi-
zin (DGP) in Werne hin. ,Wis-
senschaftliche Studien haben
erwiesen, dass dltere Men-
schen, die regelmiRig Zink-
pridparate einnehmen, besser
vor einer Erkrankung an Lun-
genentziindung geschiitzt sind
und auch seltener Erkéltun-
gen und Fieber bekommen®,
erkldrt Dieter Kohler vom wis-
senschaftlichen Beirat der
DGP. Denn Zink unterstiitze
die Immunabwehr und schiit-
ze vor Infektionen.

Zink kann im menschlichen
Korper nicht gespeichert wer-
den. ,,Es gehort zu den Néihr-
stoffen, die der Organismus
nicht selber bilden kann, und
die daher mit der Nahrung auf-
genommen werden miissen®,
so Kohler. Reich an Zink seien
tierische Nahrungsmittel wie
Muskelfleisch, Innereien und
Fisch oder auch Milchproduk-
te und Kése. Der Mediziner:
,Gerade dlteren und gebrech-
lichen Menschen, die sich mit
dem Essen womoglich etwas
schwer tun, ist eine zusétzliche
Nahrungsergédnzung mit Zink-
prédparaten dringend anzura-
ten.“ Weitere Informationen
im Netz: www.lungenaerzte-
im-netz.de dapd

Diabetiker zum
Nieren-Check

Regensburg. Diabetes ist eine
der Hauptursachen von Nie-
renschwiche. Daher sollten
Zuckerkranke regelméRig die
Gesundheit ihrer Nieren {iber-
priifen lassen, heil3t es im Apo-
thekenmagazin , Diabetes Rat-
geber“. Dazu werde zunéchst
nach Eiweil§ im Urin gesucht.
Typ-1-Diabetikern wird dieser
Test erstmals fiinf Jahre nach
der Diagnose empfohlen. Bei
Typ-2-Diabetikern sollte er
sofort nach der Diagnose erfol-
gen, ,weil sich dann schon
Schdden entwickelt haben
konnen“, erldutert Carsten
Boger, Nierenspezialist und
Oberarzt an der Uniklinik
Regensburg. Beide Diabetiker-
Gruppen sollten jdhrlich zum
Nieren-Check gehen. ,Bei
einer leichten Schéadigung und
rechtzeitiger Behandlung kon-
nen sich die Werte wieder nor-
malisieren®, so Boger. dapd
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