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SALZBURG (SN). Für Nadja Grans-
dorfer, leitende Intensivkranken-
schwester im Salzburger LKH,
stellt sich jeden Tag die Heraus-
forderung: „Es gibt nicht nur kran-
ke Kinder, es gibt auch schwer
kranke Kinder.“ In den fünf Inten-
sivbetten der Kinderabteilung lie-
gen Säuglinge und Kleinkinder,
Schicksale abseits der Öffentlich-
keit. An einem der Betten stehen
Eltern und wachen stundenlang
bei ihrem Kind, das sie nicht
wahrnimmt. Monoton fahren an
den Monitoren oberhalb farbige
Kurven von links nach rechts, zei-
gen Herzfrequenz, Blutdruck und
andere wichtige Werte von Kör-
perfunktionen an.
„Es gibt auch Sonnenschein in

unserem Beruf“, erklärt Grans-
dorfer und erinnert sich an einen
besonders schweren Fall. „Ein

Intensivkrankenschwester gibt Einblicke in ihren verantwortungsvollen Beruf

Ein Leben für kranke Kinder
Kind im Säuglingsalter mit einer
Meningokokken-Sepsis mit einem
fast aussichtslosen Verlauf. Das
Kind hat minimale Überlebens-
chancen gehabt. Dazu das Leid
der Eltern, aber sie haben uns in
der Intensivstation vertraut.“ Ein
halbes Jahr lang habe es gedauert,
dann sei der Kampf gegen die
heimtückische Erkrankung ge-
wonnen gewesen. Auch die Reha-
bilitation sei erfolgreich gewesen,

lediglich kleine Hautdefekte an
den Beinen seien übrig geblieben.
„Das Glück in den strahlenden
Augen der Eltern war für uns das
größte Geschenk“, sagt die 45-jäh-
rige Intensivschwester. Es sei wie
eine Wiedergeburt gewesen.
Ein solcher Fall bleibe natürlich

lang in Erinnerung, aber auch

Intensiv für Kinder

jene, die nicht so gut endeten.
Doch was hat eine mittlerweile
dreifache Mutter dazu bewogen,
einen solch intensiven Beruf aus-
zuüben? „Ursprünglich wollte ich
einen pädagogischen Beruf mit
Kindern ergreifen“, sagt Grans-
dorfer. Doch in der dritte Klasse
Handelsakademie habe sie zufäl-
lig Unterlagen über den Beruf ei-
ner Krankenpflegerin bekommen
und sei sofort fasziniert gewesen.
Zum Leidwesen ihrer Eltern ver-
zichtete sie auf eine Matura und
startete die dreijährige Ausbil-
dung zur diplomierten Kinder-
krankenschwester. Später kam
das Diplom für den Intensivbe-
reich dazu und nach einigen Jah-
ren an der Neonatologie und der
Geburt ihrer dritten Tochter fand
Nadja Gransdorfer ihre Heimat in
der Kinderintensivabteilung.

„Klar waren ganz am Anfang
die Vorstellungen in diesem Fach-

bereich einfach, doch durch die
enorme medizinische und techni-
sche Entwicklung erfordert mein
Beruf einen ständigen Lernpro-
zess. Man muss die Gesamtheit
erkennen, begreifen, dass nicht
nur das Krankheitsbild zu behan-
deln ist, sondern auch die Psyche
des jungen Patienten. Ich gehe den
Weg mit den Kindern und den El-
tern. Wichtig ist auch, die soziale
Situation zu akzeptieren.“

Die persönliche Belastung im
Intensivbereich sei manchmal
ziemlich stark, doch Nadja Grans-
dorfer darf auf einen ganz wichti-

gen Kraftpunkt zurückgreifen.
„Ich habe zum Glück eine intakte
Familie. Nach einem schweren
Fall oder gar Todesfall im Spital
fängt mich meine Familie auf.“

Was die Intensivschwester
manchmal doch ärgert, ist die ver-
breitete Meinung, in ihrem Beruf
sei man eine bessere Wickel-
schwester. Ein hohes Wissensni-
veau, technisches Verständnis
und die Bereitschaft, immer wie-
der Neues zu lernen, zeichneten
ihren Beruf aus. „Es geht bei uns
immer um viel Verantwortung,
der Geist ist ständig gefordert.“

Heimische
Heilpflanzen und
alte Hausmittel
immer beliebter
BARBARA STELZER

D
er Trend ist unverkennbar. In Zeiten mo-
derner Hightech-Medizin wächst das Inte-
resse an natürlichen Heil- und alten Haus-
mitteln. Junge Mütter informieren sich,
wie sie ihre fiebernden Kinder mit Essig-

patscherl chemiefrei durch die Krankheit bringen.
Selbst unter vielbeschäftigten Berufstätigen spricht
es sich herum, dass eine Grippekrankheit viel
schneller weicht, wenn man sich bald mit einer Kan-
ne Lindenblütentee zum Gesundschlafen ins Bett
legt. Patienten mit Neigung zu Nebenhöhlenentzün-
dungen schwören auf die reinigende Wirkung regel-
mäßiger Salzwasser-Nasenspülungen. Topfenaufla-
gen zur Linderung von Schmerzen und Schwellun-
gen im Knie empfehlen sogar Orthopäden ihren Pa-
tienten. In so mancher Hausarztpraxis wird
Johanniskraut als pflanzlicher Stimmungsaufheller
verschrieben.
Diese und viele andere bewährte Empfehlungen

finden sich auch im alten Heilwissen der Pinzgauer
wieder. Die UNESCO bewertet den regionalenWis-
sensschatz zum natürlichen Gesundwerden als so
kostbar, dass sie ihn zum immateriellen Kulturerbe
erklärt hat. Karin Buchart vom Verein für Traditio-
nelle Europäische Heilkunde (TEH) in Unken hat
die wertvollsten Tipps alter Pinzgauer Heilkundiger,
ihre Rezepturen für Salben, Tinkturen und Tees ge-
sammelt und in dem praktischen Nachschlagewerk
„Die 13 Plagen in den Alpen und die Hilfe mit natür-
lichen Heilmitteln“ veröffentlicht.
Darin erfährt man unter anderem, dass selbst ge-

gen Knutschflecken ein Kraut gewachsen ist. Um-
schläge mit Arnikatinktur lassen Blutergüsse aller
Art rasch verschwinden – auch solche an sehr deli-
katen Körperstellen. Wichtig zu wissen ist, dass Ar-
nika nicht auf offene Wunden gehört, da es dort Ent-
zündungen auslösen kann.
Für die Behandlung offener Verletzungen sam-

meln heimische Heilkräuterexperten Ringelblumen-
blüten. Calendulatinktur ist ein wunderbares Mittel

Bewährtes. Ringelblumensalbe und
Essigpatscherl. Immer mehr Menschen
interessieren sich für die Heilkäfte, die
die Natur bietet.

bei Hautab-
schürfungen
und allen bluten-
den Wunden. Man
gibt einen Esslöffel Ca-
lendulatinktur auf eine Tasse
Wasser, tränkt eine Mullbinde darin
und reinigt damit die Wunde. Bei größeren
Wundauflagen wird der Verband mit der Lösung im-
mer wieder befeuchtet. Die blutstillende, desinfizie-
rende und gewebsbildende Wirkung der Ringelblu-
me ist beeindruckend. Als Salbe angewendet, lässt
Calendula wunde Hautstellen, Risse und Ekzeme
gut heilen.
Eines der wichtigsten traditionellen Wundheil-

mittel im gesamten Alpenraum ist heute kaum noch

bekannt, weil sich seine fabriksmäßige Herstellung nicht lohnt.
Im Pinzgau wird das Harz von Fichten- und Lärchenbäumen zu
Heilzwecken noch gesammelt und mit biologischem Schweins-
schmalz zu Pechsalben verarbeitet. An der Universität Helsin-
ki hat man die Wirkung der Baumharze klinisch untersucht

und mit Pechsalbenumschlägen erstaunliche Erfolge bei
der Behandlung von Wundheilungsstörungen durch
multiresistente Keime (MRSA) erzielt.

Zu den am meisten geschätzten heimischen Heil-
pflanzen zählt das Johanniskraut. Äußerliche Aufla-
gen mit Hypericumöl lindern die Nervenschmerzen
von Gürtelrosepatienten und helfen auch bei He-
xenschuss. Wenn Kinder Angst haben, reibt man
sie mit Johanniskrautöl am Sonnengeflecht ein.
Sehr bewährt ist das rötliche Öl auch als Heilmit-
tel nach Verbrennungen und Sonnenbrand. Die
tägliche Einnahme von Johanniskrauttinktur
empfehlen auch die Pinzgauer Heilkundigen
Menschen, die in der dunklen Jahreszeit unter
depressiven Verstimmungen leiden.

Am Beispiel des Johanniskrauts wird deut-
lich, dass die Anwendung von Pflanzenarznei-
en Fachkenntnis erfordert. Zu den Nebenwir-
kungen von Johanniskraut gehören, dass
gleichzeitig eingenommene Hormonpräparate
wie die Pille sowie Herz- und Asthmamedika-
mente an Wirkung verlieren und die Haut
lichtempfindlicher werden kann.

Das Interesse, sich fundiertes Naturheil-
wissen anzueignen, Tinkturen, Salben, und
Teemischungen selbst herstellen zu lernen,
ist mittlerweile groß. Die Lehrgänge, die der
Verein für Traditionelle Europäische Heil-
kunst gemeinsam mit dem WIFI anbietet,
sind jedes Jahr rasch ausgebucht.
Wissenschaftlich nachgewiesen ist, dass es

sich lohnt, bei pflanzlichen Heilmitteln auf
Qualität und regionale Herkunft zu achten.
Heilpflanzen, die in Bauerngärten, auf Berg-
wiesen und in heimischen Wäldern an Sonnen-
tagen zur Mittagszeit gesammelt werden, wirken
ungleich besser als Produkte aus Monokultur-An-
bauflächen entfernter Länder. Alles was in einer

Gegend an Kräutern und Pflanzen natürlich wächst,
beinhaltet in optimaler Zusammensetzung jene Men-
ge gesundmachender Stoffe, die die dort lebenden
Menschen brauchen.

meter läuft, hat also einen Ver-
brauch von 320 Kalorien.

■ Billige Ausrüstung,
Laufen ist nicht nur effektiv son-
dern auch eine billige Sportart.
Grundsätzlich benötigt man da-
für nur ein Paar Laufschuhe. Da-
zu kann man sich noch, wenn
man will, eine entsprechende
Funktionskleidung zulegen.

■ Langsamer Start.
Wer mit dem Laufen

beginnen will, der soll es
vor allem langsam ange-
hen. Am Anfang sollte
man pro Woche drei
Einheiten mit 30 Minu-
ten einplanen. Um sich
nicht zu überanstrengen,
sollte man abwechselnd
ein Stück laufen und ein

Stück gehen. Die Laufpassagen
sollte man vorsichtig erweitern,
bis man in der Lage ist, sie 30
Minuten durchzuhalten. Erst
dann sollte man die Laufstrecke
verlängern oder die Intensität
steigern. Und natürlich ist es
empfehlenswert, sich vor dem
Beginn des Trainings sportmedi-
zinisch testen zu lassen. Ob man
körperlich überhaupt in der La-
ge ist, Sport zu betreiben.

Holger Förster ist mehrfacher Ärzte-
Weltmeister über die Mittelstrecke,
Kinderarzt und Sportarzt in der Stadt
Salzburg.

HOLGER
FÖRSTER

Laufen ist für Kinder etwas ganz Normales. Das Problem ist, dass sie von
den Erwachsenen dabei oft eingebremst werden. Kinder laufen von Natur
aus so, dass sie sich dabei kaum überanstrengen. Wenn die Beine weh tun,
bleiben sie einfach stehen. So wie es etwa beim Fangen spielen der Fall ist.
Es spricht nichts dagegen mit Kindern ab fünf oder sechs Jahren zwei oder
drei Kilometer Laufen zu gehen. Vorausgesetzt, man gönnt ihnen ihre
Ruhepausen.

Laufen & Kinder
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Ab wann Sport einen Beitrag zur
Gesundheit leisten soll, dafür
gibt es klare Richtlinien. Pro Tag
sind dafür 30Minuten Sport not-
wendig. Es muss aber nicht je-
den Tag gesportelt werden. Es
kann auch drei Mal in der Wo-
che sein. Dann halt entspre-
chend länger. Auch in Kalorien-
verbrauch kann man angeben,
ab wann Sport gesund ist. 2000
Kalorien proWoche müssen ver-
brannt werden, damit Sport ei-
nen Effekt hat. Wobei
Sport zusätzlich zur
Alltagsbewegung ge-
macht werden muss.
Sport ist es, wenn
das Leiberl nass ge-
schwitzt ist.

■ Laufen: einfach und
effektiv
Laufen ist eine der einfachsten
und effektivsten Sportarten, um
sich fit zu halten. Laufen ist ei-
ne der ursprünglichsten Bewe-
gungsformen und kann grund-
sätzlich von jeder und jedem
ausgeübt werden. Trainiert wird
beim Laufen vor allem die Aus-
dauer und die Muskulatur der
Beine und des Rumpfes. Wie
viel Kalorien man beim Laufen
verbrennt, lässt sich leicht aus-
rechnen. Pro Kilogramm Kör-
pergewicht und zurückgelegtem
Kilometer verbraucht man ei-
ne Kalorie. Ein 80 Kilogramm
schwerer Mann, der vier Kilo-

DIE FITMACHER
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nuss von Hühnersuppe die Anzahl
der weißen Blutkörperchen im
Körper erhöht. Das fördert die
Immunabwehr und beschleunigt
die Genesung. Das im Hühner-
fleisch enthaltene Vitamin B3
(Niacin) dient dem Körper, um
Zellen zu bilden. Hühnerfleisch
ist zudem bestechend kalorien-
arm. 100 Gramm Brustfleisch hat
gerade einmal ein Gramm Fett.

Zu viel Fleisch
Wer zu viel Fleisch zu sich nimmt,
kann mit der Zeit krank werden.
Mit einem hohen Fleischkonsum
nimmt man automatisch viel tieri-
sches Fett zu sich und damit die im
Fleisch enthaltenen gesättigten
Fettsäuren. Zu viel Fleisch be-
günstigt die Entstehung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Fett-
stoffwechselerkrankungen.

von 70 Milligramm pro 100
Gramm Fleisch ist mit jenem von
Rindfleisch vergleichbar. Positiv
soll sich die im Lammfleisch
reichlich vorhandene Linolsäure
(CLA) auf unseren Organismus
auswirken. CLA finden sich im
Fleisch von Wiederkäuern und
hier besonders in dem von Scha-
fen. Im Tierversuch zeigen diese
Fettsäuren schon in geringen
Mengen eine hemmende Wirkung
bei der Krebsentstehung. Linol-
säure soll auch das Wachstum von
Krebszellen hemmen.

Huhn
Hühnerfleisch enthält viel Kalium
und Zink. Kalium stärkt die Ner-
ven und den Herzmuskel, Zink ist
gut für das Immunsystem und hilft
gegen Erkältungen. Forscher fan-
den heraus, dass sich mit dem Ge-

Fleisch ist ein Energiespender
450 Gramm pro Woche werden empfohlen – zu viel Fleisch kann krank machen

BARBARA MORAWEC

WIEN (SN). Ernährungsmedizi-
ner empfehlen 450 Gramm
Fleisch pro Woche. Idealer-
weise drei Mal 150 Gramm pro
Portion. Ein handtellergroßes
Stück. Fleisch ist aus der Sicht
der Ernährungsforschung für
Menschen wichtig, weil es Ei-
weiß enthält, das der Organis-
mus leicht in körpereigenes Ei-
weiß umwandeln kann. Eiweiß
ist neben Kohlenhydraten und
Fetten einer der wichtigsten
Energiespender.

Lamm
Lammfleisch gilt als ausge-
zeichneter Lieferant für Eisen
und enthält viele B-Vitamine.
Lammfleisch kann zwar etwas
fett sein, sein Cholesterinanteil

GESUND ESSEN

OTON

„Es gibt 1000 Krankheiten,
aber nur eine Gesundheit.“

Arthur Schopenhauer
deutscher Philosoph

„Seien Sie vorsichtig mit
Gesundheitsbüchern –
sie könnten an einem
Druckfehler sterben.“

Mark Twain
Schriftsteller

„Wer nicht jeden Tag etwas
für seine Gesundheit
aufbringt, muss eines Tages
sehr viel Zeit für die
Krankheit opfern.“

Sebastian Kneipp
Pfarrer und Naturheilkundler

„Krankheiten befallen uns
nicht aus heiterem Himmel,
sondern entwickeln sich aus
täglichen Sünden wider die
Natur. Wenn sich diese
gehäuft haben, brechen sie
unversehens hervor.“

Hippokrates
griechischer Arzt

In der Kinderin-
tensivstation:
Nadja Gransdorfer.
Bild: SN/BERTHOLD SCHMID

Fleisch hat viele
Vitamine und ist
ein perfekter Ei-
weißlieferant.
Ähnlich eiweiß-
reich ist etwa nur
die Sojabohne. Bild:

SN/HLPHOTO/PHOTOLIA
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Die ganze Serie auf salzburg.com/meinegesundheit plus „Sternstunden der Medizin“Montag: Alles über Krebs

Bernhard
Gössnitzer
Koch und Gastrosoph

Die zugeschnittene Brust mit der Haut nach unten an der di-
cken Seite etwa einen Zentimeter tief einschneiden, dies
fördert ein gleichmäßiges und rasches Durchbraten. Meer-

salz oder Natursalz zum Würzen, etwas in Maisstärke oder Wei-
zenmehl wälzen und rasch anbraten. Nach einigenMinuten wen-
den. Nach zirka zehn Minuten ist die Brust in ein Zentimeter tie-
fem Öl in der Pfanne saftig durchgebraten und kann nach etwa
fünf Minuten „Rastzeit“ aufgeschnitten und angerichtet werden.
In der Bratpfanne röstet man zu den Bratrückständen fein ge-
schnittene Schalotten, übergießt das mit einem Glas weißen
Portwein und etwas Rahm. Etwas Würze kommt mit Honig und
Salz dazu. Ein kleiner Hokkaidokürbis wird entkernt, aber mit
der Schale in leicht gesalzenem Wasser gekocht. Das Wasser
wird abgegossen und die gekochten Kürbisstücke passiert. Mit
zwei Löffeln formt man daraus als Beilage Nockerl.

Zutaten: 1–2 Personen

■ 1–2 Poulardenbrüste
■ Meersalz, Öl zum Braten, Mehl,

Maisstärke, Honig
■ 1 dl weißer Portwein
■ 2 Stück Schalotten
■ 2 dl Obers
■ 1 Hokkaidokürbis

Poulardenbrust
und Kürbispüree

Eine Speise, die mit wenigen Zutaten gemacht wird.

Laufen kann
ein jeder
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SALZBURG (SN-u.k). Über Nah-
rungsmittel und die richtige Er-
nährung wird viel geschrieben.
Meist ändern sich die Empfehlun-
gen von Halbjahr zu Halbjahr. Das
liegt nicht nur an wechselnden
Moden, sondern auch daran, dass
viel geforscht wird.
Mit Modeerscheinungen geben

sich die professionellen Ernäh-
rungsberater nicht ab. „Wir gehen
von wissenschaftlichen Daten aus
und arbeiten nach Standards“,
sagt Maria Anna Benedikt, Lei-
tende Diätologin der Ernährungs-
medizinischen Abteilung an den
Universitätskliniken Salzburg.

Der Beruf, den sie ausübt, ge-
hört zu den medizinisch-techni-
schen Diensten. Die Ausbildung
in der Fachhochschule dauert drei
Jahre und wird mit einem Bakka-
laureat abgeschlossen. „Wir – das
sind elf Kollegen – werden von
den Stationen angefordert. Wir
sind etwa für Stoffwechsel-

Fachleute, die sich mit Ernährungsmedizin auskennen, werden wichtiger

Essen soll immer Genuss sein
erkrankte, für onkologische, geria-
trische Patienten oder Intensivpa-
tienten zuständig, die eine spezi-
elle Ernährung brauchen. Dazu
beraten wir Patienten bevor sie
nach Hause entlassen werden“,
erklärt Maria Anna Benedikt.

Auch für die Zusammenstellung
von künstlicher Ernährung für In-
fusionen und Sonden sowie die
Abfüllung der Muttermilch und
die Babynahrung, die in Flaschen

ausgegeben wird, sind sie und ihr
Team zuständig. 2000 Patienten
gilt es in den Häusern der Uni-
versitätskliniken jeden Tag zu
versorgen.
Essen soll dabei immer ein Ge-

nuss bleiben. Verbote soll es keine
geben: Das ist Maria Anna Bene-
dikt ein besonders wichtiges An-
liegen. „Essen soll etwas Aufbau-

Die Diätologin

endes sein, auch wenn man natür-
lich auf den Patienten und seine
Gewohnheiten eingehen muss. Es
gibt schwierige Fälle und die
Wünsche etwa eines krebskran-
ken Menschen, der nicht mehr
viel essen will, muss man akzep-
tieren. Aber auch im Krankheits-
fall sollte ein Augenmerk darauf
liegen, dass Essen zu den Grund-
bedürfnissen des Menschen
gehört.“
Stolz ist Maria Anna Benedikt

darauf, dass die Salzburger Uni-
versitätskliniken – damals noch
Landeskliniken – das erste Haus
in Österreich mit einem interdis-
ziplinären Ernährungsteam wa-
ren. „Wir konnten Pionierarbeit
leisten und ich war die Mitbe-
gründerin. In Zusammenarbeit
mit den Ärzten und den klinischen
Pharmazeuten haben wir Stan-
dards erarbeitet. Man muss etwa
darauf achten, dass Medikamente
und Nahrungsmittel eine Wech-

selwirkung haben können. Ein
mittlerweile bekanntes Beispiel
ist der Grapefruitsaft, der dieWir-
kung von Arzneimitteln aufheben
kann“, sagt sie.
Sie selbst beschäftigt sich der-

zeit wissenschaftlich mit den hei-
mischen Kräutern, ihrer Heilkraft
und wie diese unterstützend in die
Krankenhauskost eingebaut wer-
den können. „Wir haben viele Er-
kenntnisse aus der chinesischen
Medizin. Doch wir haben anderes
Essen, andere Lebensgewohnhei-

ten. Unsere Kräuter sind noch un-
zureichend erforscht“, sagt Maria
Anna Benedikt.
Die Faszination, dass man mit

guter Ernährung vieles im Körper
bewegen kann, hat sie in all den
Jahren nicht losgelassen.
„Seit 1979 mache ich es, aber fad

ist mir nie und müde bin ich auch
nicht. Ich merke von Jahr zu Jahr,
dass das Thema wichtiger und
ernster genommen wird. Ich
könnte mir keinen anderen Beruf
vorstellen.“

ausgeben. Allerdings: Man soll-
te sich schon überlegen, was
man mit dem Rad machen will.
So hat es keinen Sinn, Hunderte
Euro zu investieren, damit das
Rad ein paar Gramm leichter ist
und gleichzeitig selbst zehn oder
fünfzehn Kilogramm Überge-
wicht zu haben. Auf jeden Fall
sollte man sich aber von einer
Fachfrau oder einem Fachmann
beraten lassen. Denn ein Rad ge-
hört exakt auf die Körpergröße
abgestimmt. Sonst kann es zu
Beschwerden kommen.

■ Losradeln ohne Probleme
Wer sich für das Radfahren als

Fitmacher entschieden
hat, der braucht eigent-
lich nur noch loszu-
strampeln. Am besten
drei Mal in der Woche
und am Anfang in der
Ebene. Wobei 30 Minu-
ten wirklich getreten
werden sollten, damit
man dem Körper etwas
Gutes tut. Schafft man

das locker, dann kann man klei-
ne Hügel einbauen oder die
Strecke verlängern.

Holger Förster ist mehrfacher Ärzte-
Weltmeister über die Mittelstrecke,
Kinderarzt und Sportarzt in der Stadt
Salzburg.

HOLGER
FÖRSTER

Vorsicht ist geboten
Kinder lieben Radfahren. Man darf aber nicht vergessen, dass die Mädchen
und Buben sich mehr anstrengen müssen als Erwachsene, weil ihnen die
nötige Kraft für das doch relativ große Gewicht des Kinderrads fehlt. Bei
gemeinsamen Ausflügen mit dem Rad ermüden sie relativ schnell. Außerdem
sollte man die Gefahren, die auf der Straße lauern, nicht unterschätzen.

Rad & Kinder

Radfahren ist gesund. Keine
Frage. Wer sich regelmäßig auf
den Drahtesel schwingt, der
trainiert sein Herz-Kreislauf-
System und seine Beinmuskula-
tur. Wer mit dem Mountainbike
unterwegs ist, der tut zusätzlich
etwas für seine Oberkörpermus-
kulatur und seine Koordination.

■ Sanfter Sport
Ein großer Vorteil beim Rad-

fahren ist, dass dabei die Gelen-
ke kaum beansprucht werden.
Das ist daher gerade für Perso-
nen ideal, die zu viele Kilo-
gramm auf den Rippen haben
und dennoch Sport betreiben
wollen. Der Kalorien-
verbrauch ist beim Ra-
deln allerdings geringer
als beim Laufen. Wer
mit einer Geschwindig-
keit von 20 Stundenki-
lometern unterwegs ist,
der verbrennt in 30 Mi-
nuten um die 280 Kalo-
rien. Vorausgesetzt in
dieser Zeit tritt er kräf-
tig in die Pedalen.Wenn das Rad
nur rollt, dann geht der sportli-
che Effekt gegen null.

■ Richtige Ausrüstung
Mit der Ausrüstung ist es

beim Radfahren so eine Sache.
Geld kann man dafür ohne Ende

DIE FITMACHER

Globuli geben dem
Körper heiße
Informationen

BARBARA STELZER

Informationen versetzen den Kör-
per in die Lage, sich selbst gesund
zu machen. An diesem Heilkon-
zept der Homöopathie rüttelt die
etablierte Wissenschaft noch ve-
hement. Die Bevölkerung denkt
anders. 70 Prozent der Österrei-
cher haben schon einmal homöo-
pathische Globuli oder Tropfen
eingenommen. Jeder Fünfte ver-
traut regelmäßig auf die Homöo-
pathie.
Oft sind es Frauen, die ihren Fa-

milien und Freunden den Zugang
zur sanften Heilkunst erschließen.
Sensible Lebensphasen wie
Schwangerschaft, Stillzeit oder
Wechseljahre rufen dazu auf, nach
nebenwirkungsfreien Alternati-
ven für Antibiotika bei Infekten,
antiallergischen Medikamenten
bei Heuschnupfen, Schmerzmit-
teln bei Kopfweh oder Hormon-
präparaten bei Stimmungstiefs zu
suchen. Homöopathische Mittel
können bei diesen und anderen
Leiden wunderbar helfen. Es
kann aber auch sein, dass sie gar
nichts bewirken. Das liegt nicht an
der Schwere der Krankheit, son-
dern daran, wie gut die Globuli-
Arznei zum Patienten und seinen
Symptomen passt und ob sie rich-
tig dosiert angewendet wird.
Ein Beispiel, wie man sich die
Wirkung der verdünnten und ver-
schüttelten Heilmittel vorstellen
kann: Ein Fieberkranker liegt mit
hochrotem, heißem Gesicht, klop-
fenden Kopfschmerzen und licht-
empfindlichen Augen darnieder.
Bringt man nun dieses bestehende
Krankheitsbild mit der homöopa-
thischen Information „rot, heiß,
pochend und lichtempfindlich“ in
Form von Belladonna-Globuli in
Kontakt, kommt bildlich gespro-
chen ein Fass zum Überlaufen. Es
ist, als ob die Eigenregulations-

kraft sagt, „jetzt reichts“, richtig
aktiv wird und für Ordnung und
Gesundung sorgt.
Eine heilende Resonanz ruft die
potenzierte Tollkirsch-Arznei je-
doch nur bei Zuständen hervor,
die mit starker Hitze, Röte, Pul-
sieren und überempfindlichen
Sinnen einhergehen. Bei einem
Dauerinfekt ist durch Belladonna
keine Besserung, sondern eher
Irritation zu erwarten.
Woher weiß man, welche Infor-
mationen in Belladonna und Hun-
derter anderer homöopathischer
Mittel enthalten sind? Aus Arz-
neimittelprüfungen, die seit mehr
als 200 Jahren durchgeführt und

genau dokumentiert werden. Neh-
men gesundeMenschen über zwei
bis vier Wochen überdosiert Bel-
ladonna ein, entwickeln die meis-
ten von ihnen Symptome, die sie
vorher nicht hatten: Röte im Ge-
sicht, pochende Kopfschmerzen,
lichtempfindliche Augen. Die so-
genannten Prüfsymptome ver-
schwinden mit Einnahmeende
nach und nach.
Dieses Phänomen sollte all jene
nachdenklich stimmen, die Globu-
li-Arzneien großzügig und unbe-
darft wie Zuckerkügelchen einset-
zen. Immer mehr Mütter begrei-
fen allerdings, dass ihre Kinder
körperlich und seelisch viel stabi-

ler werden, wenn sie nicht nach
jedem kleinen Sturz, bei jedem
harmlosen Schnupfen oder jedem
Bauchschmerz sofort Globuli ver-
abreicht bekommen. Homöopa-
thie fördert das Gesundbleiben
und Gesundwerden aus eigener
Kraft umso besser, je gezielter und
sparsamer sie eingesetzt wird.
Neben der Prophylaxe liegt ihr
zweites großes Potenzial in der
Behandlung chronischer Be-
schwerden. Das können z. B. eine
mehrmals jährlich auftretende
Bronchitis, anhaltende Schwäche-
zustände nach Pfeifferschem Drü-
senfieber, wiederkehrende Kopf-
schmerzen oder
Wundheilungsstö-
rungen sein.
Darüber hinaus
gibt es viele ande-
re Themen in un-
terschiedlichen Lebensaltern, bei
denen die Homöopathie oft sehr
gut wirkt. Dazu gehören beispiels-
weise Schwangerschaftsübelkeit,
der Wunsch nach einer natürli-
chen Entbindung, Wehwehchen
im Baby- und Kleinkindalter wie
Blähungskoliken, Zahnungsbe-
schwerden oder wiederkehrende
Infekte. Kindergarten und Schul-
zeit bringen neue therapeutische
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WIEN (SN). Getreide ist aus unse-
rem Speiseplan gar nicht weg-
zudenken und ist weltweit
Hauptnahrungsmittel der Men-
schen. Die Österreicher essen
jährlich im Schnitt 70 Kilo-
gramm Getreide in Form von
Brot und Beilagen.

Nährstoffe
Die wertvollen Nährstoffe der
Getreidekörner stecken vor al-
lem in den Randschichten und
im Keim. Deshalb empfehlen
Ernährungsmediziner Getrei-
deprodukte aus dem vollen
Korn. Weizenvollkornmehl ent-
hält zum Beispiel im Vergleich
zu Weißmehl acht Mal so viel
Vitamin B1, fünf Mal so viel Vi-
tamin B2, die dreifache Menge
an Kalzium und die fünffache
Menge an Ballaststoffen. Ge-
treide hat unter anderem mehr-
fach ungesättigte Fettsäuren,
die sich günstig auf das Gesamt-
cholesterin auswirken und für
den Aufbau von Zellstrukturen
enorm wichtig sind.

Brei und Brot
Zuerst war der Brei, dann erst
das Brot. Letzteres war lange
Zeit den Reichen vorbehalten.
Auch heute noch wird von dem
überwiegenden Teil der
Menschheit Brei gegessen. Fun-
de belegen, dass Menschen der
Jungsteinzeit zu Beginn des
Ackerbaus vor mindestens
10.000 Jahren bereits Brei zube-
reiten konnten. Erst durch die
Säuerung des Teigs entstand die
Kunst des Brotbackens.

Hafer
Hafer (Avena sativa) ist ernäh-
rungsphysiologisch betrachtet
unser wertvollstes Getreide. Er

Getreide und Samen sind für eine ausgewogene Ernährung unerlässlich

Haferbrei macht sinnlich

hat einen hohen Proteingehalt,
nämlich bis zu 24 Prozent, und ist
überreich an Mineral- und Bal-
laststoffen. Seine Heilwirkung ist
nicht zu unterschätzen: Er macht
Rekonvaleszente schneller stark.
Kindern, die sich schlecht kon-
zentrieren können, wird Hafer-
brei ebenso empfohlen wie Men-
schen, die eine Magenverstim-
mung haben. Hafer senkt nach-
weislich den Cholesterinspiegel
und enthält eine Menge Vitamin
E, das auf Sexualhormone anre-
gend wirkt. Haferbrei macht also
sexy. Diese Getreidesorte ist ein
„Gute-Laune-Spender“, weil es
für eine vermehrte Produktion
des Glückshormons Serotonin im
Körper sorgt. Nicht von ungefähr
bezeichnet man einen Menschen,
der voller Tatendrang ist, als je-
manden, den „der Hafer sticht“.

Sonnenblumenkerne
Sonnenblumenkerne bestehen zu
mehr als 90 Prozent aus ungesät-
tigten Fettsäuren, die in gesunden

Mengen für den Körper lebens-
notwendig sind. In den Kernen
versteckt sich eine erstaunliche
Anzahl an Vitaminen: Vitamin A,
Vitamin B, Vitamin D, Vitamin E
und Vitamin K. Zusätzlich enthal-
ten die Kerne wichtige Mineral-
stoffe. Außerdem enthalten Son-
nenblumenkerne Phystosterole,
denen bescheinigt wurde, dass sie
sich günstig auf die Prostata-
gesundheit auswirken.

Kürbiskerne
Das weiß man auch von den Kür-
biskernen. Sie haben eine wissen-
schaftlich nachgewiesene positive
Wirkung auf die Gesundheit der
Vorsteherdrüse beim Mann und
sie wirken auch günstig, wenn
schon eine geringfügige Vergröße-
rung der Prostata besteht. Auch
bei einer schwachen Blase sind
Kürbiskerne oder ihr Öl sehr ge-
sund. Man führt dies auf einige
der Inhaltsstoffe zurück, wie etwa
die Linolsäure, die direkt auf die
Blase wirkt und diese kräftigt.

GESUND ESSEN

„Jede Krankheit hat ihren
besonderen Sinn,
denn jede Krankheit ist eine
Reinigung;
man muss nur herausbekommen,
wovon.“

Christian Morgenstern,
Dichter

„Wer stark, gesund und jung blei-
ben
und seine Lebenszeit verlängern
will,
der sei mäßig in allem, atme reine
Luft,
treibe tägliche Hautpflege und
Körperübung,
halte den Kopf kalt, die Füße
warm
und heile ein kleines Weh eher
durch Fasten als durch Arznei.“

Hippokrates von Kós,
griechischer Arzt

„Was nützet mir der Erde Geld?
Kein kranker Mensch genießt die
Welt!“

Johann Wolfgang von Goethe,
Dichter

.
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Herausforderungen auf seelisch-
geistiger Ebene mit sich, z. B.
soziale Ängste, Unruhe oder Kon-
zentrationsschwäche.
Im Studien- und Berufsalter sind
es häufig Versagensängste, Mob-
bing und Überlastungssymptome,
die Menschen mit der Homöopa-
thie in Berührung bringen. Nicht
zu unterschätzen ist die Zahl trau-
matisierter Frauen und Männer,
die professionelle homöopathi-
sche Hilfe suchen. Potenzierte
Arzneien können direkt nach Un-
fällen oder Vergewaltigungen,
aber auch Jahre später helfen, ein
schockerstarrtes System in eine

heilsame Bewe-
gung zu leiten.
Wer sich in späte-
ren Lebensjahren
mit Globuli-Un-
terstützung kör-

perlich und geistig fit halten
möchte, ist im Vorteil, wenn er be-
reits zeitlebens auf seine Selbst-
heilungskräfte gebaut hat. Dass
sich die Hinwendung zur Homöo-
pathie lohnt, untermauert eine
Studie aus Holland. Demnach
sind homöopathisch behandelte
Menschen gesünder, verursachen
im Alter deutlich weniger Krank-
heitskosten und leben länger.

Maria Anna
Benedikt, Leiten-
de Diätologin der
Ernährungsmedi-
zinischen Abtei-
lung an den Uni-
versitätskliniken
Salzburg.
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Mit dem Rad geht es auch auf die Berge. Bild: SN/GETTY IMAGES/COMSTOCK IMAGES

Globuli. 70 Prozent der
Österreicher haben schon einmal
homöopathische Globuli oder
Tropfen eingenommen. Jeder
Fünfte vertraut regelmäßig auf
die Homöopathie.

Die ganze Serie auf salzburg.com/meinegesundheit plus „Dr. Google“Mittwoch: Mit Diabetes leben

Einfach und geschmackvoll

Hafer-Tortillas

A us den Zutaten knetet man einen festen Teig, den man in
sechs gleich kleine Stücke teilt, die Teilchen dann rund
und sehr dünn (zwei Millimeter) ausrollen. Diese „Tortil-

las“ werden entweder in einer Teflonpfanne oder gleich auf einer
Herd- oder Grillplatte gebacken. Kurz hintereinander wenden
bis die gewünschte Anbräunung entstanden ist.
Gefüllt sind sie mit Tomaten, Petersilie, Zwiebeln und Frisch-
käse. Oder nach Belieben mit Ragouts, Gemüse usw. . . .

Zutaten:

■ 1 20 Gramm Hafermark
■ 60 Gramm griffiges Mehl
■ 0,25 Liter Wasser
■ eine Prise Salz

Bernhard
Gössnitzer,
Koch und Gastrosoph

Fisch: Bild: SN

Das Rad ist für
jeden ein Gewinn


