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Leberzirrhose
- Wenn die Leber nicht mehr möchte

Der Kürbis...
  ...alles drin!

1

2

3

4

5

1 2 3 4 5

Gabe,
Mit-
bringsel

Nahrung
auf-
nehmen

riesige
Welle

Kniff,
Trick

Zei-
tungs-
dauer-
bezieher

persön-
liches
Fürwort

ge-
sunden

zum
Verzehr
geeignet

Rufname
von
Crosby †

durch
Moden
gepräg-
tes Milieu

Redner
der
Antike

Erd-
aushub

japa-
nische
Währung

Dynastie
im alten
Peru

Initialen
der
Nannini

Stadt in
Brasilien
(Kw.)

franzö-
sisches
Depar-
tement

persön-
liches
Fürwort
(4. Fall)

Stadt
an der
Ems

chem.
Zeichen
für Astat

Junge

Staat
in Süd-
asien

franzö-
sisch:
Gold

Nage-
tiere

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

letzter Tag des Monats

Notbehelf

horizontale Ausdehnung

ohne Zeitverzögerung

Kulthandlung

Gesichtsausdruck

Stimmzettelbehälter

römisches Gewand

Haarersatzstück

nicht über

2

7
1
2

4

9
8
5
3

3

6

1

2

9
8

1
4

5

1

7

3

1
5
8
7

9

9
4
1

3Mit großem  

Rätsel-Anteil



Rätsel
Lösungen
Gewinnspiele
Tipp der Apothekerin
Rezepte
Buchvorstellung
Impressum

Rubriken

Inhalt
Oktober/November Ausgabe

Nutzen Sie auch unseren Online-Gesundheitsratgeber,  
oder besuchen Sie uns auf Google+, Facebook oder Twitter:

gesund-vital-online.de facebook.com/ 
Gesund.Vital.Online/

GV

tierisch-gesund-vital.deapotheken-ratsel.de

QR code generated on http://qrcode.littleidiot.be

QR code generated on http://qrcode.littleidiot.be

Der Kürbis... alles drin!

Die Lupine - Eiweißträger für die Zukunft

Fruchtzucker - das süße Gift

Grapefruit, Pampelmuse und Pomelo: 

Leberzirrhose

Wald & Gesundheit in Bad Neualbenreuth

Geschenktipps zur Weihnachtszeit

4-5

8

 8 

8

10-11

20 - 21

22 - 23

11, 12, 13, 14, 15, 16-17, 19, 26-27
28-29

12
18

5, 6-7
24-25

30

Der Kürbis... alles drin!
Aus Kürbis kann man tatsächlich alles machen. Wir zei-
gen Ihnen hier, wie Sie den Kürbis und seine Produkte 
(Fruchtfleisch, Kerne, Öl) für Ihre Gesundheit nutzen 
können. Kürbisfleisch ist deshalb so gesund, weil es 
reich an Antioxidantien ist. Diese Vitalstoffe schützen 
vor den oxidativen Angriffen freier Radikale. 

Leberzirrhose
Wie erkenne ich, dass ich an Leberzirrhose leide, 
welche Symptome gibt es?

Waldgesundheitstraining 
und Heilwässer 
Das jüngste Heilbad Bayerns, das sich erst seit Novem-
ber 2019 Bad Neualbenreuth nennen darf, ergänzt sein 
Gesundheitsangebot um das Thema „Wald & Gesund-
heit“. 
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Einfach, schnell und überall den 
passenden Mediziner finden. 

Die FOCUS-GESUNDHEIT Arztsuche umfasst 
rund 280.000 Ärzte in Deutschland aus allen 
Fachgebieten und die von der Redaktion emp-
fohlenen Top-Mediziner – auch in Ihrer Nähe.

Vertrauen Sie bei Ihrer Suche auf fachkundige  
Empfehlungen von Ärzten und auf die Recher-
che der FOCUS-GESUNDHEIT-Redaktion.

Der richtige 
Arzt – einen 
Klick entfernt.

focus-arztsuche.de

PLUS:

Umfangreicher  

Ratgeber rund um 

Ihre Gesundheit
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Rezepte

Nun reift er in seiner vollen Pracht 
– der Kürbis. Bei diesem Stichwort 
denken viele zuerst einmal an die 
orangenfarbenen Riesenkürbis-
se, die man überall im Herbst in 
den Gärten leuchten sieht. Es gibt 
jedoch über 500 Kürbissorten, 
von denen einige weichschalige 
oder schalenlose Sorten zu Heil-
zwecken verwendet und vorwie-
gend in der Steiermark und in Un-
garn angebaut werden. 

In deutschen Landen ist der Kürbis seit 
über 400 Jahren heimisch und erlangt 
immer größeren kulinarischen Ruhm. 
Botanisch wird der Kürbis als Riesen-
Beere bezeichnet, überwiegend im  
Oktober geerntet und ist aus der herbst-
lichen Küche nicht mehr wegzudenken. 

Kürbis – der Alleskönner

Aus Kürbis kann man tatsächlich alles 
machen. Wir zeigen Ihnen hier, wie Sie 
den Kürbis und seine Produkte (Frucht-
fleisch, Kerne, Öl) für Ihre Gesundheit 
nutzen können. Kürbisfleisch ist des-
halb so gesund, weil es reich an Anti-

oxidantien ist. Diese Vitalstoffe schüt-
zen vor den oxidativen Angriffen freier 
Radikale. 

Zudem ist es aufgrund seines hohen Ge-
haltes an Wasser und Ballaststoffen ex-
trem kalorienarm (pro 100g nur 26kcal) 
und verdauungsfördernd. Kalium wirkt 
entwässernd und harntreibend. Gifte 
und Schlacken können so leichter aus 
dem Körper ausgeschwemmt werden.

Die wichtigsten Inhaltsstoffe
des Kürbisses sind:

• Vitamin E
• Kalium
• Selen
• Sekundäre Pflanzenstoffe wie 

Lutein und Zeaxanthin
• Beta-Carotin
• Ballaststoffe

Kürbiskerne und das aus ihnen gepress-
te Öl haben auch andere Inhaltsstoffe 
und sind auch wesentlich kalorienrei-
cher (100 g Kerne liefern circa 560 kcal, 
100 ml Öl etwa 900 kcal). 
Kerne sind ebenfalls reich an Ballast-

Ernährung

stoffen, Vitamin E, Eisen sowie an 
essentiellen mehrfach ungesättigten 
Fettsäuren, die für den Körper lebens-
notwendig sind. 

Wirksame Inhaltsstoffe der Kürbiskerne 
gegen Prostatabeschwerden sind die 
Phytosterole, die die Bildung eines für 
die gutartige Vergrößerung der Prosta-
ta verantwortlichen Hormons hemmen.

Das nussig schmeckende, dunkelgrüne 
Öl hat einen starken Eigengeschmack 
und wird für Suppen, Salate, Hülsen-
früchte und zum Einlegen von Rind-
fleisch verwendet.

Anwendungsgebiete 
von Kürbiskernen:

• Reizblase
• Beckenbodenschwäche
• gutartige Prostatavergrößerung
• Blaseninfektion
• erhöhter Cholesterinspiegel
• Krebsprävention
• Immunschwäche

Herbstsalat 
mit Kürbis
Zutaten für 4 Personen:

• 150 g Kürbisfleisch  
(am besten Hokkaido-Kürbis)

• 1 Apfel
• 1 kleines Stück Sellerieknolle  

(ca. 50 g)
• 1 Möhre
• 100 g Lollo Rosso
• 2 EL Himbeeressig
• Salz
• Pfeffer
• 1 haselnussgroßes Stück Ingwer
• 4 EL Kürbiskernöl
• 2 EL Kürbiskerne

 
Zubereitung: 
Kürbis von den Kernen befreien, Schale 
entfernen und das Kürbisfleisch grob 
raspeln. Den Apfel vierteln, Stielansatz 
und Kerngehäuse entfernen, in dünne 
Spalten schneiden und diese nochmals 
halbieren. Die Sellerieknolle gut schä-
len und fein stifteln. Von der Möhre 
mit dem Sparschäler dünne Streifen 
abschälen. Alles miteinander mischen, 
den in mundgerechte Stücke gezupften 
Lollo Rosso dazu geben. Aus Himbeer-
essig, Salz, Pfeffer, geriebenem Ingwer 
und Kürbiskernöl eine Salatsauce zu-
bereiten und unter den Salat heben. 
Gut durchziehen lassen und mit Kürbis-
kernen bestreut servieren.

Pro Person: 154 kcal (645 kJ), 2,2 g Eiweiß, 12,6 g 
Fett,  7,6 g Kohlenhydrate
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Sahnige Kürbissuppe 
mit Kokos
 
Zutaten für 4 Personen:

• 750 g Hokkaido-Kürbis
• 1 kleine Zwiebel
• 1 Knoblauchzehe
• 60 g Kokosflocken
• 4 EL Sonnenblumenöl
• 600 ml konzentrierte Gemüsebrühe
• 200 ml Sahne
• Salz, Ingwer, Curry
• 1 TL Zucker
• 100 g Schmant
• Petersilie
• 4 Scheiben Dr. Karg’s Knäckebrot Käse & 

Kürbis
 
Zubereitung:
Kürbis gut waschen und in Spalten 
schneiden, Kerne und grobe Fasern 
herauslösen, den Stielansatz entfer-
nen. Kürbisfleisch mit der Schale grob 
würfeln, Zwiebel schälen und fein ha-
cken, die Knoblauchzehe abziehen und 
durch eine Knoblauchpresse drücken. 
In heißem Öl 10 Minuten andünsten. 
Kokosflocken und Gemüsebrühe zu-
geben und alles mit dem Rührstab fein 
pürieren. Mit Sahne aufgießen und mit 
Salz, Ingwer, Curry und Zucker würzen, 
weitere 10 Minuten köcheln lassen. 
Anschließend nochmals nachwürzen. 
Mit einem Klecks cremig gerührtem 
Schmant und gezupften Petersilien-
blättchen servieren. Dazu schmeckt 
Käse & Kürbis-Knäckebrot.

Pro Person: 583 kcal (2440 kJ), 10,2 g Eiweiß, 46,8 g 
Fett, 26,5 g Kohlenhydrate

Überbackene Nudeln 
mit Kürbis-Zucchini-
Paprika-Gemüse
Zutaten für 4 Personen:

• 250 g Nudelnester
• 1 Zwiebel
• 3 EL Sonnenblumenöl
• 200 g Kürbis
• 200 g Zucchini
• 200 g rote Paprika
• Meersalz
• Pfeffer
• Knoblauch
• 200 g Emmentaler

Zubereitung:
Nudeln nach Packungsanweisung al 
dente kochen, herausnehmen und ab-
tropfen lassen. Inzwischen die Zwiebel 
abziehen, würfeln und in 3 EL Öl an-
dünsten. Das Gemüse putzen, waschen, 
klein schneiden, zugeben und  5 Minu-
ten mit dünsten. Mit Salz, Pfeffer und 
Knoblauch würzen. Den Käse in kleine 
Stücke schneiden, bis auf einen kleinen 
Rest mit dem Gemüse mischen und das 
Ganze unter die Nudeln heben. Alles in 
eine große Auflaufform geben, mit dem 
restlichen Käse bestreuen und im vor-
geheizten Ofen bei     200 °C 10 Minuten 
überbacken, bis der Käse schmilzt.

Pro Person: 502 kcal (2101 kJ), 21,2 g Eiweiß, 22,7 g 
Fett, 52,9 g Kohlenhydrate
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Kürbis-Spätzletopf 
Öle, Kürbiskerne, Nüsse und Basilikum pürieren und mit Salz 
und Pfeffer würzen. Kürbisfruchtfleisch in Würfel schneiden. 
Zwiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel fein würfeln und 
Knoblauch zerdrücken. Chilischote der Länge nach halbieren, 
Kerne entfernen, Schote waschen und in feine Streifen schnei-
den. 

Zwiebel und Knoblauch in erhitzter Butter andünsten, Kürbis 
und Chili dazugeben und ebenfalls andünsten. Brühe und Ko-
kosmilch angießen, aufkochen und abgedeckt ca. 20 Minuten 
garen. Spätzle nach 15 Minuten dazugeben und mit erhitzen. 
Eintopf mit Salz, Pfeffer und Currypulver abschmecken, in 
große Tassen oder Teller füllen, mit Pesto garnieren und nach 
Wunsch mit frischem Kürbiskernbrot servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion: kJ/kcal: 1967/471, EW: 11,2 g, F: 31,4 g, KH: 37,1 g, BE: 3 

• je 3 EL Oliven- und Kürbiskernöl
• 2 EL Kürbiskerne
• 1 EL Macadamianüsse 
• einige Basilikumblättchen
• Salz, frisch gemahlener Pfeffer
• 500 g Kürbisfruchtfleisch
• je 1 Zwiebel und Knoblauchzehe
• 1 kleine rote Chilischote
• 1 EL Butter
• 300 ml Gemüsebrühe
• 300 ml Kokosmilch
• 1 Packung Eierspätzle (= 400 g)
• 1-2 EL Currypulver

Rezepte

Grünkohl-Chorizo-Gnocchi 
1. Kartoffel-Gnocchi nach Packungsanweisung zubereiten. 
Chorizo in Scheiben schneiden. Zwiebeln abziehen und wür-
feln. Grünkohl waschen und abtropfen lassen.

2. Öl erhitzen, Chorizo und Zwiebeln dazugeben und anbra-
ten. Grünkohl zufügen und andünsten. Brühe angießen, auf-
kochen und abgedeckt ca. 45 Minuten garen. 

3. Schmand und Olivenöl verrühren. Oliven in kleine Würfel 
schneiden, zusammen mit Oregano zum Dip geben. Mit Salz 
und Pfeffer würzen. Gnocchi zum Grünkohl geben, kurz mit 
erhitzen, mit Salz und Pfeffer würzen und mit dem Dip ser-
vieren.

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten

Pro Portion: kJ/kcal: 2791/667, EW: 25,5 g, F: 40,4 g, KH: 49,8 g, BE: 4

• 1 Packung Kartoffel-Gnocchi (= 500 g)
• 200 g kleine Chorizo (ersatzweise würzige Mettwurst)
• 2 Zwiebeln
• 800 g frischer Grünkohl (geputzt, küchenfertig klein geschnitten)

• 2 EL Pflanzenöl
• 600 ml Gemüsebrühe
• 1 Becher Schmand (= 200 g)
• 1 TL Olivenöl
• Je 5 grüne und schwarze Oliven (ohne Stein)
• einige geschnittene Oreganoblättchen
• Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Ingwer-Orangen-Gnocchi mit Gänsebrust
Gänsebrustfilets waschen, trocken tupfen, die Haut rautenförmig 
einschneiden, mit Salz und Pfeffer würzen und in erhitztem Öl in ei-
nem backofengeeigneten Bräter von beiden Seiten anbraten. Fond 
angießen, Kräuterzweige zufügen, im vorgeheizten Backofen bei 180 
°C (Gas: Stufe 3, Umluft 160 °C) ca. 90 Minuten schmoren und dabei 
zwischendurch mit Bratensaft begießen. Rosenkohl waschen, put-
zen und die Blättchen ablösen. Rosenkohl in Butter ca. 8-10 Minuten 
dünsten, dabei 2-3 EL Wasser zufügen und den Rosenkohl mit Salz, 
Pfeffer und Muskat würzen. Ingwer schälen und sehr fein würfeln. 
Gnocchi nach Packungsanweisung zubereiten.Gänsebrust heraus-
nehmen und warm stellen. Das Fett des Bratenfonds abschöpfen 
und den Bratenfond mit Orangensaft und etwas -abrieb sowie Ing-
wer aufkochen. Sauce mit Saucenbinder andicken, mit Beifuss und 
Majoran verfeinern und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gänse-
brust in Scheiben schneiden, mit Rosenkohl, Kartoffel-Gnocchi und 
Sauce auf Teller anrichten und nach Wunsch mit Rosmarin garniert 
servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten (zzgl. ca. 90 Minuten Garzeit Gänse-
brust)

Pro Portion: kJ/kcal: 2279/544, EW: 39,1 g, F: 17,4 g, KH: 55,8 g, BE: 4,5

Schupfnudel-Wirsing-Pfanne 
Putenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in Streifen 
schneiden. 2 EL Öl, Salz, Pfeffer, Senfkörner und Thymian und 
Oregano verrühren und die Putenfleischstreifen darin ein-
legen. 

Wirsing vierteln, putzen, in Streifen schneiden und waschen. 
Putenfleisch und Schupfnudeln in einer hohen, beschich-
teten Pfanne anbraten und herausnehmen. Wirsing in dem 
verbliebenen Bratfett und restlichem Öl anbraten, Brühe an-
gießen, aufkochen und abgedeckt ca. 15-20 Minuten garen. 

Putenbrustfilet und Schupfnudeln wieder dazugeben und 
mit erhitzen. Schmand mit Kürbiskernen und -öl vermischen, 
mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu der Schupfnudel-
Wirsing-Pfanne servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

Pro Portion: kJ/kcal: 2887/691, EW: 40,2 g, F: 34,6 g, KH: 50,4 g, BE: 3,5

Zutaten: Zutaten:Zutaten: Zutaten:

• 2 Gänsebrustfilets (à ca. 350 g)
• Salz, frisch gemahlener Pfeffer
• 1 EL Pflanzenöl
• 400 ml Gänsefond
• einige Kräuterzweige (z.B. Beifuss, Majoran)
• 500 g frischer Rosenkohl
• 1 EL Butter
• Muskat, gemahlen
• 1 Stück Ingwer (ca. 1 cm)
• 1 Packung Kartoffel-Gnocchi (= 500 g)
• 150 ml Orangensaft und etwas -abrieb
• 2-3 EL dunkler Saucenbinder
• einige geschnittene Majoran- und  Beifussblättchen

• 500 g Putenbrustfilet
• 3 EL Pflanzenöl
• Salz & Pfeffer
• 1-2 TL Senfkörner
• einige Thymian- und Oreganoblättchen
• 1 kleiner Wirsing (ca. 1 kg)
• 400-500 ml Gemüsebrühe
• 1 Packung Schupfnudeln (= 500 g)
• 1 Becher Schmand 24% Fett (= 200 g) 
• 1 EL gehackte Kürbiskerne
• 1 TL Kürbiskernöl

(4 Portionen) (4 Portionen) (4 Portionen) (4 Portionen)
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Gesunder Schlaf - natürlich 
entspannen mit Bio-Kräutertees

Der Schlaf ist ein wichtiges Grundbedürf-
nis unseres Körpers und essentiell für die 
Regeneration von Körper und Psyche. 
Doch immer mehr Menschen plagen sich 
Nacht für Nacht mit Einschlafproblemen 
und schaffen es nicht, richtig abzuschal-
ten. Beruhigende Rituale am Abend wie 
der Genuss eines wohltuenden Kräuter-
tees können dabei helfen, den Alltags-
stress hinter sich zu lassen und wieder zu 
einer körperlichen und seelischen Balan-
ce zu finden. 

Die körperliche, mentale und emotionale 
Entspannung ist Voraussetzung für ein gu-
tes Einschlafen. Diesen gelösten Zustand 
zu erreichen, fällt vielen Menschen jedoch 
sehr schwer. Stundenlanges Herumwälzen 
im Bett ist die Folge, der dringend benötigte 
Schlaf kommt zu kurz und das Aufstehen 
am nächsten Morgen wird regelmäßig zur 
Qual. Auf Dauer kann Schlafmangel krank 
machen, weshalb man ihm frühzeitig entge-
genwirken sollte. Natürliche Kräutertees mit 
beruhigenden Inhaltsstoffen können dabei 
helfen, am Abend richtig zu entspannen. 

Beruhigende Wirkung von Heilkräutern

Heilkräuter wie Hopfen, Hanf und Kamille 

werden schon seit Jahrhunderten in der 
europäischen Klostermedizin und der Chi-
nesischen Heilkunde eingesetzt. Besonders 
in Schlaf- und Beruhigungstees finden sie 
gerne Verwendung und können zu einer 
natürlichen Entspannung von Körper und 
Geist beitragen. Bereits die Zubereitung des 
Tees hat etwas Meditatives an sich, denn Tee 
ist kein schnelles Instantgetränk, sondern 
entfaltet seinen vollen Geschmack erst nach 
einer angemessenen Ziehzeit. Diese lässt 
sich wunderbar nutzen, um die Gedanken 
schweifen zu lassen und langsam zur Ruhe 
zu kommen. Anschließend schenkt der fer-
tige Tee wohltuende Wärme und sorgt für 
das richtige Wohlgefühl. Als festes Ritual in 
den Alltag integriert, kann die kleine Tee-
Zeremonie helfen, Körper und Geist zu ent-
spannen und auf angenehme Weise auf das 
baldige Zubettgehen vorzubereiten.

Entspannen mit naturruhe

Der Bio-Kräutertee naturruhe von TeeG-
schwendner wurde mit dem Wissen um 
die heilsamen Wirkungen beruhigender 
Kräuter entwickelt. Die wohlschmeckende 
Mischung aus Kamille, Hopfen und Hanf 
kann auf natürliche Weise dabei helfen, Kör-
per und Geist zu entspannen und den psy-

chischen Druck des „Einschlafenmüssens“ 
abzubauen. Hopfen ist bereits seit dem 8. 
Jahrhundert als Heilpflanze bekannt, vor 
allem aufgrund des beruhigenden Methyl-
butenols. Hanf ist ebenfalls eine der ältesten 
bekannten Nutzpflanzen, die schon von 
den Chinesen, Kaiser Nero und Hildegard 
von Bingen medizinisch genutzt wurde. 
Die enthaltenen Cannabinoide haben eine 
beruhigende Wirkung und unterstützen das 
Entspannungsprogramm am Abend.

Natürliche Kräutertees
für wohltuenden Genuss

Erleben Sie wohltuenden und entspannten 
Genuss am Abend mit ausgesuchten Bio-
Kräutertees: Naturruhe kommt krautig, lieb-
lich-süß mit wohltuenden Kamillennoten 
daher. Dem Bio-Kräutermix Gut’s Nächtle 
verleihen Zitronenmelisse, Brombeerblätter 
und Lemongras einen zitronig-milden Ge-
schmack und Für’s Murmeltier verdankt sein 
mild-fruchtiges Aroma einer feinen Kompo-
sition aus Zitronenmelisse, Himbeerblättern 
und Apfelstücken. Diese und weitere Bio-
Kräutermischungen von TeeGschwendner 
sind in den 123 Fachgeschäften bundesweit 
und im Online-Shop erhältlich unter:
www.teegschwendner.de 

-ANZEIGE-

Die Lupine ist Vielen als besonders schöne 
Gartenpflanze bekannt – die violetten Blüten 
kennen Ältere aus ihrer Kindheit. Die Pflanze 
gehört zur selben Pflanzenfamilie wie Soja 
und ihre Samen enthalten ein besonders wert-
volles Eiweiß, dessen Zusammensetzung 
Fleisch sehr ähnlich ist. 

Die Entwicklung der Lupine

Ursprünglich schmeckten die Samen der 
Lupine grasig sowie bitter und waren für den 
menschlichen Verzehr aufgrund ihres Gehalts 
an gesundheitsschädlichen Inhaltsstoffen un-
geeignet. Dann entdeckte der Züchter Rein-
hold von Sengbusch einzelne bitterstoffarme, 
„süße” Lupinen und legte damit den Grund-
stein für deren Entwicklung als Körnerfrucht-
art. 
Gesundheitsschädlich ist inzwischen nur 
noch die Gartenpflanze. Ihre Samen sollte 
man definitiv nicht essen.

Der gesundheitliche Wert 
der Lupinensamen

Die Lupine hat viele Vorteile. Dazu gehört, 
dass sie dazu beitragen kann Übergewicht, 
Diabetes, Herzerkrankungen und Krebs vor-
zubeugen, da die Samen sehr eiweißreich, 
aber fettarm sind. Außerdem stecken noch 
Kalzium sowie andere Mineral- und Ballast-
stoffe in ihnen. Sie enthalten hohe Mengen an 
Carotinoiden, Vitamin A und B1 sowie gesun-
de sekundäre  Pflanzenstoffe. Studien belegen 
eine cholesterinsenkende Wirkung. Ein wei-
terer Pluspunkt: Die Hülsenfrüchte können 
auch in Deutschland angebaut werden. Ei-
gentlich sind Lupinen echtes Superfood.

– eine Gartenpflanze wird 
zum neuen Eiweißträger 
für die Zukunft

Die Lupine 

Fruktose oder Fruchtzucker erhielten 
Diabetiker jahrzehntelang als Ersatz 
für den normalen Haushalts- oder Trau-
benzucker. Jahrzehntelang mussten sich 
viele Experten massiv engagieren, damit 
der vermeintliche Zuckerersatz für Dia-
betiker aus den Regalen verschwand.

Jetzt nimmt die Aufnahme von Fruchtzu-
cker industriebedingt ständig zu – nicht nur 
bei Diabetikern! Dabei ist Fruktose keines-
wegs harmlos und stellt einen Risikofaktor 
dar, zum Beispiel für Diabetes Typ 2, Gicht 
und Übergewicht bis hin zur Fettleber und 
sogar Krebs. 

Etwa 30 % der Bevölkerung verträgt den 
Zucker gar nicht – sie haben eine Frukto-
semalabsorption, das heißt, sie können den 
Zucker nicht aufnehmen und leiden des-
halb an Blähungen, Übelkeit oder Bauch-
schmerzen.

 
Warum wurde und ist Fruktose 
ein Problem?

Fruchtzucker gab es ja schon immer. 
Warum stellt er sich plötzlich als Problem 
heraus? Der Grund ist das von der EU be-
schlossene Ende der Zuckerquote, die der 
Industrie erlaubt die billigere Fruktose 
unbegrenzt zu verwenden. Dies geschieht 
vor allem in Getränken und Fertigproduk-
ten sowie Light-Produkten. Der Grund ist, 
dass Fruktose süßer ist und mit ihrer Hilfe 
Kosten und Kalorien eingespart werden 
können.

Fruchtzucker – 
das süße Gift!

Vorsicht Wechselwirkung mit Medika-
menten! Dass man Medikamente nicht 
mit Alkohol einnehmen soll, hat sich 
inzwischen herumgesprochen. Aber es 
gibt auch spezielle Lebensmittel, die sich 
nicht zur gemeinsamen Einnahme mit 
bestimmten Arzneimitteln eignen. 

Vorsicht: Grapefruit, 
Pampelmuse & Pomelo!

Tatsächlich ist die Grapefruit ein Klassiker 
in Bezug auf Wechselwirkungen.Sogar ei-
nige Todesfälle sind bekannt!  Substanzen 
aus der Grapefruit hemmen ein bestimmtes 
Enzym (Steuerungsstoff im Körper) mit 
dem komplizierten Namen CYP3A4. Es 
ist für die Aufnahme vieler Arzneistoffe 
über die Darmschleimhaut zuständig. Die 
Folge ist, dass die jeweiligen Wirkstoffe 
zu lange im Körper bleiben. Das ist auch 
nicht rückgängig zu machen. Die Folge 
ist, dass die Konzentration des jeweiligen 
Medikaments im Blut deutlich ansteigt und 
zu unerwünschten Nebenwirkungen füh-
ren kann. Dieses Enzym wirkt bei jedem 
Menschen anders, was die Effekte der drei 
Südfrüchte unberechenbar macht. Ist es bei 
manchen Menschen in der Darmwand von 
Natur aus eher schwach aktiv, ist es bei 
anderen bis zu achtmal so wirksam. Und je 
aktiver das Enzym ist, desto stärker wirkt 
es auch. Richtig aufpassen muss man, wenn 
Arzneimittel schon bei leichter Überdosie-
rung starke Nebenwirkungen auslösen kön-
nen. Das ist zum Beispiel bei Ciclosporin 
der Fall. Es unterdrückt das Immunsystem, 
zum Beispiel nach einer Transplantation. 

Grapefruit, 
Pampelmuse 
und Pomelo: 
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Wenn die Leber nicht mehr möchte
...Leberzirrhose 

Gesundheit

Ursachen dieser Erkrankung

In den meisten Fällen entsteht die  
Leberzirrhose, auch Fettleber ge-
nannt, durch einen starken Alkohol-

konsum. Bei 60 Prozent aller Betroffe-
nen entsteht die Zirrhose infolge einer 

welche durch eine vermehrte Einspeiche-
rung von Eisen gekennzeichnet ist oder 
der Alpha-1-Antitrypsinmangel, der sich 
auf die Leber und Lungen im Körper aus-
wirkt sowie die Mukoviszidose, die mit 
vermehrter Schleimbildung einhergeht, 
können für die Leberzirrhose verantwort-
lich sein

Wie erkenne ich, dass ich an 
Leberzirrhose leide, welche 

Symptome gibt es?
Die Symptome einer Leberzirrhose sind 
sehr unterschiedlich und können ebenso  
verschieden stark ausgebildet sein. Es 
kann durchaus vorkommen, dass Betrof-
fene eigentliche Symptome nicht wahr-
nehmen oder diese gar nicht vorhanden 
sind. Sollten sämtliche Indikatoren für 
eine starke Leberschädigung völlig feh-
len, so spricht man im medizinischen 
Bereich von einer latenten Leberzirrho-
se.  Sind Anzeichen hingegen deutlich 
vorhanden, so ist von einer manifesten 
Leberzirrhose die Rede. 

Unabhängig von der Ursache der Leber-
erkrankung können folgende Symptome 
auftreten:

• Übelkeit oder ein ständiges Völlege-
fühl im Bereich des Oberbauches

• Druck im Bereich des Oberbauches
• auffallende Müdigkeit oder Abge-

schlagenheit im Alltag, oft im Zu-
sammenhang mit Leistungsverlust

• deutlicher Gewichtsverlust, der sich 
nicht anderweitig erklären lässt

Noch wesentlich charakteristischer für 
eine Leberzirrhose sind sogenannte 
Leberhautzeichen. Diese bilden sich als 
eine Art „Hautmal“ am Körper. Sollten 
diese entdeckt werden, muss aber nicht 
immer eine Leber-zirrhose dahinter ste-
cken. Beispielsweise treten solche Haut-
zeichen oftmals im Zusammenhang mit 
Schwangerschaften auf und verschwin-
den ebenso plötzlich, wie sie entstanden 
sind. In jedem Fall ist es aber ratsam sich 
einem Arzt vorzustellen, sobald Hautzei-
chen entdeckt werden. Typische Hautzei-
chen, die man einer Leber-zirrhose zu-
ordnen kann, sind:

• sogenannte Gefäßspinnen, die vor 
allem am Oberkörper auftreten. Da-
bei handelt es sich um punktartige 
Gefäßknötchen, die sich wie ein 
Spinnennetz nach außen ziehen

• stark rotgefärbte Daumen- und 
Kleinfingerballen

• weiße Fingernägel (Weißnägel)
• Geldscheinhaut. Dabei wirkt die 

Haut sehr dünn und knittrig.
• deutlich rotgefärbte Lippen und 

Zunge, die zunehmend glänzend 
wirken

Natürlich kann im Zusammenhang mit 
einer Leberzirrhose auch ein deutliches 
Schmerzgefühl in der Lebergegend auf-
treten, welches oft mit Fieber einhergeht. 
Zudem können auch blaue Flecken und 
Blutungen ein Indikator sein. Männer lei-
den bei Leberzirrhose oft an Potenzstö-
rungen und der Beharrungstyp kann sich  
ändern. Frauen stellen hingegen Unre-
gelmäßigkeiten im Zyklus fest.

Ist die Leberzirrhose deutlich vorange-
schritten, so berichten Patienten zudem 
von einer Gelbfärbung des Augenwei-
ßes. Darüber hinaus treten oft Blutgerin-
nungsstörung oder Gelbsucht auf. Der 
Blutdruck steigt in aller Regel merklich 
an und es bilden sich infolge dessen 
Krampfadern der Speiseröhre oder eine 
Milzvergrößerung.

Sollten Sie unter mehreren dieser Symp-
tomen leiden oder den Verdacht haben 
an Leberzirrhose erkrankt zu sein, sollte 
schnellstens ein Arzt konsultiert werden. 
Nicht immer verbirgt sich aber hinter 
den Symptomen tatsächlich die Leber-
zirrhose.

Bei Erkrankungen der Leber im 
Endstadium spricht man oftmals 
von Lebenzirrhose. Dies ist be-
sonders dann der Fall, wenn die 
Leberstruktur zunehmend zerstört 
ist, meist durch Verhärtungen, 
Vernarbung oder Schrumpfen 
des Organes.  Die Ursachen einer 
Leberzirrhose sind so vielfältig wie 
die Symptome selbst und sollten 
gerade deshalb nicht verkannt 
werden.
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alkoholbedingten Fettlebererkrankung.  
Darüber hinaus erleiden auch viele Pa-
tienten aufgrund von Fettleibigkeit oder 
Diabetes mellitius durch eine Leber-
erkrankung. Nicht zu vergessen ist auch 
beträchtlicher Anteil an Patienten, die 
aufgrund Hepatitis B oder C an Leber-
zirrhose erkranken. In selteneren Fällen 
ist Hepatitis D der Auslöser. Nicht ganz 
so häufig sind starke Stoffwechselerkran-
kungen oder auch die Schädigung durch 
Medikamente, die schlussendlich zur Le-
berzirrhose führen können, als Ursache 
eindeutig feststellbar. 

Bei den Stoffwechselerkrankungen, die 
zur starken Lebererkrankung führen kön-
nen, wurden mittlerweile einige Krank-
heiten als eindeutiger Auslöser festge-
stellt. So zum Beispiel Morbus Wilson. 
Bei dieser Erkrankung ist die Kupferaus-
scheidung im Körper gestört und schlägt 
sich nachteilig auf die Leber nieder, bis 
diese schlussendlich nahezu zerstört 
wird. Aber auch die Hämochromatose, 
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www.gesund-vital-online.de

Der Online-Gesundheitsratgeber 
für die ganze Familie

Gesundheit von A - Z
Naturheilkunde
Ernährung
Produkte & Therapien
Fitness & Beauty
Reiseapotheke
Reisen & Wellness

Gewinnspiel

Das Schweizer Hustenbon-
bon kombiniert extra viel 
natürliches Menthol aus der 
Minze mit natürlich-safti-
ger Zitrone, der bewährten 
Kräutermischung aus 13 
Schweizer Alpenkräutern 
– dem Herz eines jeden 
Ricola Bonbon - und wert-
vollem ätherischen Öl. Die 
neue Sorte Menthol-Zitrone 
bietet so eine erfrischend-
fruchtige Kombination aus 
erfrischendem Menthol und 
natürlichem Zitronenge-
schmack für diejenigen, die 
einen fruchtigen Geschmack 
bevorzugen. Die fein abge-
stimmte Rezeptur mit einem 
sanften Übergang vom 
Zitronengeschmack zum 
kühlenden Menthol macht 
Ricola AKTIV-FREI trotz des 
extra hohen Mentholgehalts 
zu einem angenehm inten-
siven, wohlschmeckenden 
und erfrischend-fruchtigen 
Atemerlebnis. 

Ricola AKTIV-FREI Menthol-
Zitrone: Ein perfekt-natürli-
cher Begleiter in der kalten 
Jahreszeit, mit dem man 
das Leben in vollen Zügen 
genießen kann. 

Passend zur neuen Vari-
ante verlost Ricola 4 Sets 
passender Aromatherapie-
Produkte von Primavera 
im Wert von je 157 €. 

Die Duftmischung Frische 
Luft in Kombination mit 
der Aroma-Leuchte Emo-
tion klärt und erfrischt das 
Zuhause mit den Düften 
von Zitrone, Pfefferminze 
und Myrte. Das Kissenspray 
Atmewohl regt mit der be-
freienden Duftkomposition 
aus 100 % naturreinen äthe-
rischen Ölen aus Eukalyptus 
und Zirbelkiefer zum tiefen 
Durchatmen an und unter-
stützt den gesunden Schlaf.
www.ricola.de

Ricola AKTIV-FREI Menthol-Zi-
trone – das erfrischend-fruch-
tige Schweizer Hustenbonbon 
für ein freies Atemgefühl. 

4 Sets zu gewinnen

Gewinnspielteilnahme Seite 30

Ricola, der Schweizer Kräuterbonbonspezialist, 
lanciert mit AKTIV-FREI Menthol-Zitrone 
die 2. Sorte unter dem Dach AKTIV-FREI. 

„Mit Tierisch Gesund & Vital bieten wir Ihnen 
fundierte Erkenntnisse aus der Forschung in Kom-
bination mit aktuellen Berichten über Ernährung 
und Haltungstipps bis hin zu der richtigen Alltags-
beschäftigung für Haustier und Halter, gemein-
samer Spaß mit Ihrem Liebling.“ 

Das Magazin über Pferd, Hund, Katze & Co.

Erhältlich über Ihre Apotheke / Tierarztpraxis oder direkt bei:
MD-Verlag, Maik Dollar e.K.

Braugasse 4 • 63695 Glauburg | Telefon: 06041 82251 00
E-Mail: info@tierisch-gesund-vital.de | www.tierisch-gesund-vital.de
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JEDEN TAG EIN
 SCHLUCK PURE ENERGIE

www.anthozym.at
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E-Mail: anthozym@petrasch.at   ·   Tel. 0043 5572/22729 

ANTHOZYM® PETRASCH ist ein hochwertiges, bewährtes 
Nahrungsergänzungsmittel mit Rote Beete Extrakt, Rechtsdrehender 
Milchsäure, Mineralstoffen und Vitaminen. 

Ideal für Alltag 
und Sport!

Ein Qualitäts-
produkt Made 
in Vorarlberg.

Mr. Petrasch GmbH & Co KG, Chem. Pharm. Fabrik, 6850 Dornbirn, Schlachthausstraße 3

Teegenuss für  
entspannte Abende

Mit Hopfen, Hanf und natürlicher Ruhe in ein  
genussvolles Ritual am Abend und eine gute Nacht. 

 
Genießen Sie unseren Bio-Kräutertee „naturruhe“  
und 5 weitere Sorten unserer naturverliebt-Reihe.

www.teegschwendner.de

Kräutertee naturruhe
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Die gesuchten Wörter können sich waagerecht, senkrecht, 
diagonal, ineinander übergend und auch rückwärts zwischen der Vielzahl 
der Buchstaben verbergen.
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In jedem Kästchen stehen zwei Buchstaben, aber nur einer ist richtig. 
Durch Streichen eines dieser Buchstaben müssen sowohl waagerecht 
wie auch senkrecht sinnvolle Begriffe entstehen.
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Wo beginnt das Wort? Wird es im oder 
gegen den Uhrzeigersinn gelesen?
Hier muss das Fragezeichen durch einen Buchstabe ersetzt werden, so 
dass ein sinnvoller achtbuchstabiger Begriff entsteht.

Silbenrätsel
Und so funktioniert das Silbenrätsel
Die Fragetexte sind unter Verwendung 
der aufgeführten Silben zu lösen und in 
die Grafik einzutragen. Keine Silbe darf 
ein zweites mal verwendet werden. Sind 
alle Begriffe gelöst, ist jede Silbe je ein-
mal benutzt worden. Aus zwei parallelen 
Senkrechten - welche dies sind, steht in 
dem Zusatztext - ergibt sich das Sprich-
wort, das Zitat oder die Redensart.

Bei richtiger Lösung ergeben die ersten 
und die dritten Buchstaben -  
jeweils von oben nach unten gelesen - 
ein Sprichwort.

Aus den folgenden Silben sind 12 Wörter 
mit den unten aufgeführten  
Bedeutungen zu bilden:

AK - AN - CA - CO - EH - FE - FO - GE - 
HANG - HUEL - IN - KORD - LE - ME - MIN 
- REN - SAL - SEKT - SOR - TER - TER - TIE 
- TO - TRA

Lösung:
1. METER, 2. ANHANG, 3. COCA, 4. HUELLE, 5. TERMIN, 6. INSEKT, 7. 
SALTO, 8. TRAFO, 9. SORGE, 10. TIEFE, 11. AKKORD, 12. EHREN
Macht ist staerker als Recht
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jemandem Achtung erweisen
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Wenn Sie den richtigen Anfang finden und den Linien folgen ergibt sich 
ein Zitat von Alberto Moravia.
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Manche Menschen nehmen es allerdings 
mit dem Festmahl allzu wichtig. Viel zu 
viel wird eingekauft, und viel zu viel wird 
gegessen. Wen wundert es dann, dass 
das festtägliche Wohlbehagen nach dem 
Festmahl in das Gegenteil umschlägt.
Da muss schnell ein Magenschnaps her, 
jedoch ist die Annahme, dass ein klarer 
Schnaps die Verdauungsorgane entlastet, 
ist ein Trugschluss. Der hohe Alkoholge-
halt stellt die arme Leber vor zusätzliche 
Aufgaben, denn sie muss dann nicht nur 
das Fett vom Festtagsbraten verarbeiten 
sondern auch noch den Alkohol abbauen. 
Die gefühlte Erleichterung im Magen 
entsteht lediglich durch die Betäubung 
der Magennerven.

Besser sind da schon hochwertige Kräu-
terliköre mit den Extrakten aus  Heil-
pflanzen, die die Verdauung anregen. Der 
Alkoholgehalt ist bei Likören generell 
geringer, und die pflanzlichen Wirk-
stoffe, die den Gallenfluss anregen, lösen 
auch Blähungen und Verkrampfungen.
Es muss übrigens nicht immer etwas 
Alkoholisches zu Verdauungsförderung 
sein. Ein Tee aus gleichen Teilen von 
Fenchel, Pfefferminze, Löwenzahn, 
Schafgarbe und Kümmel ist als Ver-
dauungstrank wärmstens zu empfehlen. 
Auch einzeln sind diese Tees wohl-
schmeckend und wirksam.

Der Magenschnaps 
– hart für die Leber

Am allerbesten ist es aber, maßvoll und 
bewusst zu genießen. Wir wissen, dass 
das Sättigungsgefühl erst etwa zehn 
Minuten nach der Mahlzeit einsetzt, und 
daher sollte man erst mal einige Minu-
ten Pause machen, bevor man sich eine 
zweite Portion auf den Teller packt.

Tipp der Apothekerin

Marianne Porsche-Rohrer
Apothekerin, Heilpraktikerin und Autorin

Auszug aus dem Buch  
"Gewürzkunde in aller Munde"

"Fenchelsamen"

Gerne trinke ich auf Reisen
Immer meinen Fencheltee,

Denn die ungewohnten Speisen
Sind ein Grund für Magenweh.

Dieser Tee, schön heiß genossen,
Macht mich wieder richtig fit.
Daher nehm‘ ich unverdrossen

Meine Aufgussbeutel mit.

Kohlgerichte, ohne Reue,
Blähungsfrei genieß‘ ich sie.

Wie ich mich auf Linsen freue!
Dicke Bohnen bläh‘n mich nie.
Gerne geb‘ ich Fenchelsamen

In so manches Essen rein.
Es hält Leib und Seel‘ zusammen,

Isst man gut gewürzt und fein.

Fenchel ist für kleine Kinder,
Denkt so mancher, der ‘s nicht weiß.

Für Erwachsene nicht minder,
Dafür gibt es den Beweis.

Vielerlei Gewürz zu kennen,
Das ist nützlich und macht froh.
Was die Ärzte Heilkraft nennen,

Wissen Köche sowieso.

Mit Hildegard von Bingen
kann Gesundheit gelingen

 ISBN 978-3-9821184-0-6, Preis: € 9,95
Zu beziehen über den Buchhandel

 oder die Verfasserin: 
porsche-rohrer.praxis@t-online.de

Wohltuend für die Menschen sind die Festtage im Jahreskreis. Das ist 
gut so, denn schon in der Bibel wird an vielen Stellen berichtet, dass 
besondere Ereignisse und Feiertage mit einem Festmahl begangen 
werden sollen.
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1. AKADEMIE, 2. AUFBAU, 3. AUSWEG, 4. BAHRE, 5. DEUT, 6. DSCHUNGEL, 7. EFEU, 
8. ELLENBOGEN,  9. EMPFINDEN, 10. EOSIN, 11. ERSTREBENSWERT, 12. FERN, 13. GOLFKLUB, 
14. KABUFF, 15. KAMPFLOS, 16. KARTOFFELKAEFER, 17. KARTOFFELPUFFER, 18. KOEPFCHEN, 
19. LANDESBANK, 20. LIBANON, 21. PFROPF, 22. PISA, 23. PROFIL, 24. RACKER, 
25. SANFTMUT, 26. SKURRIL, 27. SPREE, 28. STRUMPFHOSE, 29. YORK, 30. ZEITAUFWAND

Die gesuchten Wörter können sich waagrecht, senkrecht, diagonal, ineinander übergehend und auch 
rückwärts zwischen der Vielzahl der Buchstaben verbergen.
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Sport & Bewegung

Waldgesundheitstraining und Heilwässer 
Bekannt geworden ist der Kurort Bad 
Neualbenreuth durch die schmerzlin-
dernde Wirkung der radonhaltigen Katha-
rinenquelle sowie die positive Wirkung 
der kohlensäuremineralhaltigen Sibyllen-
quelle bei Herz-Kreislauferkrankungen so-
wie Stress und Durchblutungsstörungen. 
Das jüngste Heilbad Bayerns, das sich erst 
seit November 2019 Bad Neualbenreuth 
nennen darf, ergänzt sein Gesundheits-
angebot um das Thema „Wald & Gesund-
heit“. Zwei ausgebildete und zertifizierte 
Waldgesundheitstrainer bieten geführte 
Gesundheitstrainings an. Die abwechs-
lungsreiche Mittelgebirgslandschaft mit 
ihren ausgedehnte Waldgebiete bietet 
dabei die optimalen Voraussetzungen für 
das neue Angebot im Oberpfälzer Kurort. 

Wie funktioniert 
ein Waldgesundheitstraining?

Zu Beginn jedes Trainings werden die Teil-
nehmer langsam vom Alltagstempo an 
den Takt der umgebenden Natur heran-
geführt, um auch mit den Gedanken im 
Wald ankommen zu können. Im weiteren 
Verlauf wird durch Übungen die Wahr-
nehmung für die eigene Person und 
das natürliche Umfeld vertieft. Anhand 
von Atem- und Achtsamkeitsübungen 
werden die Sinne geschärft und ein in-
tensives Erleben des Ökosystems Wald er-
möglicht. So können die Teilnehmer ganz 
in die Atmosphäre des Waldes eintau-
chen, mit all seinen positiven Eigenschaft 
für den menschlichen Organismus. Den 
Höhepunkt findet jede Trainingseinheit in 

einer intensiven Zeit für jeden Teilnehmer 
mit sich selbst und der Ruhe und Stille der 
ihn umfangenden Natur. Zum Abschluss 
gibt es noch Anregungen für die Weiter-
führung im eignen Alltag nach Hause mit.

Was bringt uns das 
Waldgesundheitstraining?

Ein Aufenthalt im Wald wirkt beruhigend 
und entspannend, er sorgt für körperliche 
und mentale Regeneration und Stärkung.
Das Waldgesundheitstraining bietet ei-
nen guten Ausgleich zu den heutigen An-
forderungen aus Beruf- und Privatleben. 
Reizüberflutung, hohe Geschwindigkeit, 
ständige Erreichbarkeit, Digitalisierung, 
Komplexität der Medien, zu wenig Bewe-
gung und häufiger Aufenthalt in Räumen 
können uns sowohl körperlich als auch 
psychisch schaden. Die Folge können 
Überforderungen, Burn-out, Blockaden, 
Depressionen und Angstzustände sein.
Das Waldgesundheitstraining bringt 
Leichtigkeit in den Alltag zurück, es lässt 
zur Ruhe kommen und gibt die Möglich-
keit wieder stressresistenter, beweglicher 
und damit auch gesünder zu leben. Es 
ist eine ganzheitliche Gesundheitsför-
derung, von der Stärkung des Immun-
systems über die gezielte Entspannung 
bis hin zu mehr Ausgeglichenheit. Der 
Naturkontakt stärkt das Selbstvertrauen, 
reduziert das tägliche Gedankenkarusell 
und steigert das emotionale Wohlbefin-
den. Der Aufenthalt im Wald verringert 
die Konzentration an Stresshormonen 
und vermindert Anspannung, Wut, De-
pression und Erschöpfung. Wissenschaft-

Waldgesundheitstraining 
– Wald & Gesundheit in 
Bad Neualbenreuth

liche Studie beweisen die heilsamen 
Auswirkungen von achtsamen Waldauf-
enthalten auf die Schlafgesundheit, die 
kognitive Leistungen und das Gedächtnis 
sowie die Aufmerksamkeit und auch den 
Body-Mass-Index. Sie wirken sich positiv 
bei Hyperaktivität (ADHS) und Depressio-
nen aus, sowie auf das Immunsystem und 
den Blutdruck und helfen bei Atemwegs-
erkrankungen oder Schmerzen. 

Voraussetzung zur Teilnahme

Für die Teilnahme an einem Waldgesund-
heitstraining ist ein normaler gesund-
heitlicher Allgemeinzustand sowie Trittsi-
cherheit und ausreichende Beweglichkeit 
notwendig. 

Dauer und Termine

Die Dauer eines normalen Trainings be-
trägt ca. 3 Stunden. Zum Herantasten an 
die Thematik gibt es auch Waldschnupper-
Trainings mit ca. 2 Stunden. Regelmäßige 
Termine für das Waldgesundheitstraining 
werden (max. zwei Monate im Voraus) auf 
sibyllenbad.de unter Veranstaltungen (Füh-
rungen und geführte Wanderungen) be-
kannt gegeben. Auf Anfrage sind weitere 
Termine für Gruppen ab fünf Personen 
möglich. 

Anmeldung und Informationen:

Gäste-Information Bad Neualbenreuth
Marktplatz 10, 95698 Bad Neualbenreuth
Tel. 09638 933-250
badneualbenreuth@sibyllenbad.de 
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Geschenktipps 
zur Weihnachtszeit

BRISK BARTBOX 
– NACHHALTIG & LIMITIERT

Die BARTBOX aus 100% 
Pappe beinhaltet alle 
Must-Haves für die per-
fekte Bartpflege: Die nicht 
fettende, ultraleichte For-
mel des 2in1 Bart-Sham-
poos reinigt und pflegt die 
Barthaare – sie sind nicht 
mehr störrisch, sondern 
weich und formbar – die 
Basis für alle Bart-Styles! 
Das BRISK Bartöl mit 
Teebaumöl macht stör-
rische Haare handzahm. 
Kaum zu glauben, dass die 
ultraleichte Formel dabei 
nicht fettet und schnell 
einzieht. Einfach ein paar 
Tropfen Bartöl mit der 
Pipette in die Handflächen 
geben und im Bartbereich 
verteilen. Die Gesichts-
haut darunter wird gleich-
zeitig gepflegt und beru-
higt. Der stylische BRISK 
Holzkamm, ein wahrer 
Handschmeichler, entwirrt 
den Bart und sorgt dafür, 
dass jedes Haar genau da 
sitzt, wo es hingehört.
11,99 Euro*

*Unverbindliche Preisempfehlung

Maskulin, frisch und herb 
– entdecken Sie unsere 2 
in 1 Duschen Startklar mit 
Lemongras und Guarana 
und Männersache 2.0 mit 
Blutorange und schwar-
zem Pfeffer in einer attrak-
tiven Geschenkpackung 
für bärenstarke Typen.

1 x 2in1 Dusche Männer-
sache 2.0 à 200ml
1 x 2in1 Dusche Start-
klar à 200ml
7,99 €

Kneipp®
Geschenkpackung 
Männersache

Retterspitz Self-
Care-Rituale 

Retterspitz Sensitives 
Duschgel, 200 ml, 
14.70 €*
Retterspitz Hautöl,  
200 ml, 18.90 €*
Retterspitz Tages- und 
Nachtcreme, 50 ml, 22.30 
€* Retterspitz Hand-
creme,  50 ml, 7.20 €*

AVON 
Geschenkset 
Frozen II

… das Gefühl, eine Prin-
zessin zu sein!

Diesen Wunsch erfüllt das 
Geschenkset Frozen II so-
fort! Denn welches kleine 
Mädchen ist nicht Fan der 
beiden Disney-Prinzessin-
nen Elsa und Anna? Im Set 
enthalten sind ein fruchtig-
süßer Kinderduft, Hand-
creme, Lipgloss sowie ein 
Haargel. So steht einem 
perfekten Prinzessinnen-
Tag nichts mehr im Weg.

Eau de Cologne Spray, 
15 ml
Handcreme, 50 ml
Haargel, 50 ml
Lipgloss, 7 ml

AVON Geschenkset
Frozen II

20,00 €*

alverde NATUR-
KOSMETIK MEN 
Geschenkset

Pflegedusche 200 ml, 
Körperlotion 200 ml, 
Handcreme 75 ml,
4,95 €*

*Unverbindliche Preisempfehlung

ESPRIT 
Geschenksets

Die Geschenksets von 
ESPRIT Woman und 
ESPRIT Man enthalten 
neben dem Eau de Toi-
lette auch ein Duschgel 
mit dem passenden Duft. 
Perfekt als Geschenk 
für liebe Freunde oder 
Familie.

Geschenkset ESPRIT 
Woman: 
20 ml EdT & 100 ml 
Shower Gel

Geschenkset 
ESPRIT Man: 30 ml 
EdT & 100 ml Shower 
Gel

jew. 15,95 €*

alverde NATUR-
KOSMETIK 
Naturzauber
Geschenkset

Für gepflegt-entspannte 
Momente: Das alverde 
NATURKOSMETIK 
Geschenkset Natur-
zauber lässt uns mit seiner 
reichhaltigen Komposition 
und zartem Duft im Alltag 
durchatmen und zaubert 
einen Augenblick nur für 
uns.

4,95 €*

Cremeöl-Dusche 150 ml
Softcreme 150 ml
Handcreme 75 ml

alverde NATURKOS-
METIK ist in allen mehr 
als 1.900 dm-Märkten 
erhältlich

Luxuriöses
BABOR 
Weihnachts-Set

Im luxuriösen, dunklen 
SeaCreation Set glänzt das 
wirksame Serum und eine 
Kleingröße der Cream ge-
heimnisvoll wie die Tief-
see. Aus der Tiefsee stam-
men nämlich die ebenso 
luxuriösen wie effektiven 
Spezialistenwirkstoffe, die 
vollkommene Schönheit 
enthüllen und überzeu-
gend gegen die Zeichen 
der Zeit helfen – z.B. ein 
mikroskopisch kleines 
Multitalent: eine Alge. Der 
Extrakt des MicroAlgae 
AP wird aus einer Micro-
alge gewonnen und wirkt 
gegen Umweltstress, den 
Aging Faktor Nr. 1.

BABOR SeaCreation 
THE SERUM / 30 ml
BABOR SeaCreation 
THE CREAM / 15 ml

199,00 €*

Douglas 
Collection 
Luxury Advents-
kalender

Entdecken Sie die Schön-
heit von Paris und den 
Zauber luxuriöser Beauty-
Produkte. Hinter jedem der 
24 Türchen finden Sie ein-
malige Beauty-Highlights 
und dank des integrierten 
Spiegels können Sie die-
sen Kalender hinterher so-
gar als Schmuckschatulle 
nutzen. Die Produkte im 
Adventskalender haben 
einen Wert von 145 Euro.

39,99 €*

VANDINI HYDRO 
Geschenkset

19,99 €*

2 in 1 Dusche 
Kraftvoll

200 ml
3,99 €
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Dr. Andrea Flemmer

Viruserkrankungen 
natürlich behandeln

Mit effektiven Wirkstoffen gegen Erkältung, Grippe, 
Herpes, Warzen, Magen-Darm-Infekt, Pfeiffersches 

Drüsenfieber und vieles mehr

VAK Verlags GmbH, Kirchzarten
224 Seiten, Paperback (15 x 21,5 cm), ca. 50 

Fotos, zahlreiche Tabellen
16,90 € (D) / 17,40 € (A)

ISBN 978-3-86731-187-8

Bakterien und Viren können krank machen – 
recht viel mehr haben sie aber nicht gemein-
sam. Denn gegen Bakterien helfen Antibioti-
ka – gegen die viel kleineren Viren ist jedoch 
kein Kraut gewachsen. Oder doch?
Ein Blick in die Hausapotheke der Natur zeigt 
uns, dass es viele Phytotherapeutika gibt, also 
pflanzliche Arzneimittel, die sehr effektiv 
gegen die viralen Plagegeister helfen, die 
für zahlreiche Erkrankungen verantwortlich 
sind: Viren verursachen nicht nur Atemwegs-
infekte oder Grippe, sondern auch Herpes, 

Warzen, Magen-Darm-Erkrankungen, Gürtel-
rose und Windpocken oder Pfeiffersches Drü-
senfieber, um nur einige wenige zu nennen. 
Die Biologin und erfahrene Sachbuchautorin 
erklärt, was Viren überhaupt sind, welche Ty-
pen es gibt und warum Antibiotika bei ihrer 
Bekämpfung nichts bewirken können. Sie hat 
umfassend recherchiert und präsentiert eine 
ausführliche Liste diverser Pflanzen, Pilze 
und Gewürze, die sanft und nahezu neben-
wirkungsfrei bei zahlreichen Erkrankungen 
eingesetzt werden können. 

Buchtipps

Christian Immler

Das große Computerlexikon XXXL
•  Umfangreiches Standardwerk in neuer Auflage
•  Sehr beliebt bei Senioren
•  Mit vielen hilfreichen Tipps aus der IT-Welt!
•  Mit Begriffen aus der PC-, Fotografie-, Tablet- und Smart-

phone-Welt

Markt+Technik Verlag GmbH 
16,95 € (D) | Juli 2020 | Softcover| 14,8x21cm | 

704 S.
ISBN 978-3-95982-136-0

Auch die lange erwartete Neuauflage des be-
liebten und umfangreichen Standardwerks er-
läutert Ihnen, erweitert und aktualisiert, fun-
diert und leicht verständlich alle wichtigen 
Begriffe und Abkür-zungen rund um die IT-
Welt. Sie finden neben den klassischen Com-
puterbegriffen auch gängige Bezeichnungen 
aus den Bereichen Unterhaltungs-elektronik 
und digitale Fotografie sowie zu Ihren mo-
bilen Geräten wie Smartphone oder Tablet. 
Dieses Lexikon hilft mit anschaulichen Er-
klärungen bei Fachbegriffen, die nicht jedem 

sofort bekannt sind. Sehr hilfreich für die 
Erklärung sind auch die zahlreichen Screen-
shots sowie die Praxis- und Sicherheitstipps 
im Buch. Auch erfahrene Anwender bekom-
men interessante Hintergrundinformationen 
und hilfreiche Tipps. So bleiben Ihnen weder 
kryptische PC-Angebote in der Werbung 
noch unverständliche Anleitungen fremd.

Für alle PC-Nutzer 
und Kreuzworträtsel-Fans

„Daumen hoch!" Die Redewendung ist über-
all beliebt und erst recht das sympathische 
Emoji, das täglich milliardenfach auf den 
Handy-Displays aufblinkt. 

Auch viele andere Redensarten haben mit un-
serem Körper zu tun: Etwas „schlägt uns auf 
den Magen", wir „schwitzen Blut und Was-
ser" und „halten uns den Bauch vor Lachen", 
wenn wir jemanden so richtig „an der Nase 
herumgeführt" haben. In diesem Buch erklärt 
der deutsche „Sprichwort-Papst" 

Rolf-Bernhard Essig sehr vergnüglich über 
500 sprichwörtliche Körperredensarten, sys-
tematisch von den Haaren bis zu den Zehen 
geordnet.

Rolf-Bernhard Essig

Hand aufs Herz

DUDEN
Format: 12,6 x 19,0 cm

Seiten: 208
Erscheinungsjahr: 2020

10,00 € (D)

ISBN: 978-3-411-71115-4

Balvinder Sidhu

Every Day Ayurveda

Mankau Verlag, 1. Aufl. 14. September 2020
Klappenbroschur, 13,5 x 21,5 cm, ca. 160 Seiten

14,95 € (D) / 15,40 € (A)
ISBN 978-3-86374-570-7

Mit Ayurveda perfekt durch die Woche
Gehören Sie auch zu den Menschen, deren 
Alltag von Stress geprägt ist? Sie würden 
gerne täglich mehr für sich, Ihre Gesund-
heit und Ihr Glück tun? Sie wissen aber nicht 
genau, was und wie? Ayurveda gilt als eines 
der ältesten Heilkonzepte der Welt, das über 
die Jahrhunderte immer weiter verfeinert und 
an die jeweiligen Lebensumstände angepasst 
wurde. Die wichtigsten Säulen der ganz-
heitlichen Heilkunst sind Ernährung und Ver-
dauung, Reinigung, Massage, Spiritualität 
und Yoga sowie das Wissen um die Wirkung 

von Kräutern und Pflanzen. Schon kleine 
Änderungen der Lebensgewohnheiten haben 
einen großen Effekt auf Gesundheit und 
Wohlbefinden – nur wenige Minuten täglich 
reichen aus, um Symptome wie Erschöpfung, 
Kraftlosigkeit oder Ermüdung in den Griff 
zu bekommen! Ayurveda-Expertin Balvinder 
Sidhu nimmt Sie an die Hand und begleitet 
Sie mit Inspirationsfragen, Mantras, Medita-
tionen und Tipps perfekt durch die Woche.

Balvinder Sidhu 
 

Every Day Ayurveda
Übungen und Tipps zum Entspannen, 

Regenerieren und Krafttanken

Audio-Ratgeber
Mankau Verlag, 1. Aufl. 14. September 2020

1 Audio-CD, Jewelbox, 8-seitiges Booklet, Lauf-
zeit ca. 67 Min.

12,95 € (D/A), ISBN 978-3-86374-569-1

Neue Energie, Wohlbefinden und Schönheit
Dein Alltag ist stressig und aufreibend? Du 
willst mehr für dich tun? Du bist bereit, jeden 
Tag ein paar Minuten in dein Glück und deine 
Gesundheit zu investieren? 
Dieser Audio-Ratgeber bietet dir Inspiratio-
nen, Mantras, Meditationen und Übungen 
für deine perfekte Woche mit Ayurveda. Von 
Montag bis Sonntag begleitet dich Ayurve-
da-Expertin Balvinder Sidhu mit konkreten 
Tipps auf deiner Reise zu deiner ursprüng-
lichen Lebenskraft. Im ersten Teil des Audio-
Ratgebers lernst du die wichtigsten ayurvedi-

schen Methoden kennen und erfährst, wie du 
sie optimal für dich nutzen kannst. Im großen 
Praxisteil setzt du dir für jeden Wochentag ein 
persönliches Ziel, das du mit Hilfe der ayur-
vedischen Übungen erreichen kannst.
Erlebe, wie dein Inneres von neuer Ener-
gie durchströmt wird und dein Äußeres zu 
strahlen beginnt! Die in Indien geborene 
Ayurveda-Therapeutin Balvinder Sidhu ist in 
der ayurvedischen Heiltradition fest verwur-
zelt. Bereits ihr Vater war als Ayurveda-Arzt 
europaweit erfolgreich tätig. Seit Balvinder 
Sidhu im Alter von zwölf Jahren mit ihrer 
Familie nach Deutschland kam, folgt sie ih-
rem Herzenswunsch, der westlichen Welt das 
jahrtausendealte Wissen der hinduistischen 
Gelehrten näherzubringen und für die typi-
schen westlichen „Zivilisationskrankheiten“ 
nutzbar zu machen. 

Dr. Andrea Flemmer

Neustart für die Nieren
Wie Sie die lebenswichtigen Organe natürlich rei-

nigen und dauerhaft stärken

riva Verlag
Softcover, 192 Seiten

ET: 14. April 2020
14,99 € (D) bzw. 15,50 € (A)

ISBN: 978-3-7423-1270-9

In Deutschland leben rund 9 Mio. Menschen 
mit Nierenschäden. Schätzungsweise 2 Mio. 
von ihnen bräuchten eine Behandlung, doch 
die meisten wissen nicht einmal von ihrem 
Problem, weil die Nieren sich nicht bemerk-
bar machen. Wenn sie dann einmal anfangen 
zu schmerzen, ist es meist schon zu spät. 
Dann ist die Krankheit oft schon so weit fort-
geschritten, dass nur noch eine Dialyse oder 
Transplantation helfen können. Damit es 
gar nicht erst so weit kommt, wie man Be-
schwerden entgegenwirken kann und welche 
Möglichkeiten der Selbsthilfe es gibt, zeigt 

Dr. Andrea Flemmer in ihrem Buch Neustart 
für die Nieren. Neben Aufbau und Funktion 
des wichtigen Filterorgans erklärt sie, wie 
einfache Umstellungen in Ernährung und 
Lifestyle die Nieren reinigen sowie stärken 
können und so Erkrankungen vorgebeugt 
werden kann. Insbesondere Heilkräuter, wie 
z.B. Brennnesselkraut, Löwenzahnwurzel 
und Birkenblätter, können auf natürliche Wei-
se helfen, Leiden zu lindern. Ein 7-Tage-Plan 
mit leckeren Rezepten sowie eine Liste mit 
den 10 wichtigsten Nierentipps.

• MIT INDISCHEM HEILWISSEN DURCH DIE WOCHE
• 7-TAGE-PLAN MIT ÜBUNGEN, INSPIRATION, TAGESZIEL
• 10 MINUTEN TÄGLICH ZUM ENTSPANNEN, REGENERIEREN 

UND KRAFTTANKEN
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Rätsel

Sudoku Füllen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder waagrechten Zeile und in jeder senkrechten 
Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 stehen. Dabei darf auch jedes 3 x 3-Quadrat nur je einmal die 
Zahlen 1 bis 9 enthalten.
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1 = T, 2 = Z, 3
= A, 4 = R, 5 =
C, 6 = S, 7 = O,
8 = D, 9 = U,
10 = P, 11 = B,
12 = K, 13 = N,
14 = H, 15 = F,
16 = G, 17 = V,
18 = L, 19 = I,
20 = M, 21 = E

Lösungsspruch: Kein Dichter wird mehr 
vom Mond sprechen.

1. METER, 2. ANHANG, 3. 
COCA, 4. HUELLE, 5. TERMIN, 6. 
INSEKT, 7. SALTO, 8. TRAFO, 9. 
SORGE, 10. TIEFE, 11. AKKORD, 
12. EHREN

Macht ist staerker als Recht
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Lang anhaltende Schmerzlinderung durch  
Radon-Kohlensäure-Kombinationstherapie
Seit über 30 Jahren ist das Sibyllenbad für seine lang anhaltende 
Schmerzlinderung durch die Radon-Kohlensäure-Kombinations therapie 
bekannt.

Die Therapie umfasst eine Serie von Einzel
wannenbädern, in der Regel jeden Tag eines.  
Der Gast badet ca. 20 Min. bei 36° C mit einer  
anschließenden Nachruhe von noch einmal  
20 Minuten. Die Therapie findet als Einzel
behandlung in einem unserer zehn gut durch
lüfteten Räume mit Einzelwanne statt. In bzw. 
aus der Wanne helfen Ihnen unsere freundlichen 
Badehelferinnen. Jede Wanne verfügt über einen 
angrenzenden, exklusiven Ruhe bereich für Ihre 
Nachruhe. 

Physiotherapie und Massagen, Naturfango- und Bäderabteilung sowie 
Bewegungstherapie auch im Heilwasser runden das Angebot ab. 

Über 900 Gästebetten – vom Reise
mobilhafen und Campingplatz über 
Pensionen und Ferienwohnungen bis 
hin zum 4****Hotel mit Bademantel
gang – bietet der romantische Kurort im 
bayerischböhmischen Bäder dreieck. 

Sibyllenbad 
– Gesundheit, Wellness
und orientalischer BadeTempel

Sibyllenbader Radon-Kohlensäure- 
Kombinationstherapie*

■	Beratungsgespräch beim leitenden Badearzt
■	Zehn RadonKohlensäureKombinationsbäder 

*Angebot für Selbstzahler als gesetzlich Versicherte. Die Privatpreise finden Sie auf 
www.sibyllenbad.de oder im SibyllenbadKatalog.

Kurmittelhaus Sibyllenbad
Eigenbetrieb des Zweckverbandes  
Sibyllenbad 
Kurallee 1  ·  95698 BAD NEUALBENREUTH
Tel. 09638 933-0  ·  Fax: 09638 933-190
info@sibyllenbad.de

Zweckverband Sibyllenbad
Ludwig-Thoma-Str. 14  ·  93051 REGENSBURG
Tel. 0941 9100-0  ·  Fax: 0941 9100 1109

www.sibyllenbad.de

Sibyllenbad
im Oberpfälzer Wald

Heilquellenkurbetrieb

PAKETPREIS PRO PERSON € 180,00

Sibyllenbad  

– tut einfach gut!
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