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am 7. Marz ist - wie in jedem Jahr - der ,Tag
der gesunden Erndahrung®. Fiir mich ist dies einer
der wichtigsten Aktionstage im Jahr. Denn an der
Ernahrung hédngt so viel: Ein GroBteil der Zivilisa-
tionskrankheiten lasst sich darauf zuriickfiihren,
dass wir zu viel und das Falsche essen und trinken.
Zusammen mit dem Zuwenig an Bewegung fiihrt
das dazu, dass Menschen immer dicker und kran-
ker werden.

Das beginnt schon im Kindesalter. Ich war er-
schrocken, als ich vor einiger Zeit las, dass bereits
25 Prozent der Kinder und Jugendlichen im Alter
von fiinf bis 19 Jahren in Deutschland iibergewich-
tig sind. Experten sind sich einig: Aus ibergewich-
tigen Kindern werden in den allermeisten Fallen
auch tibergewichtige Erwachsene. Deshalb fordern
Wissenschaftler wie Prof. Dr. Bernhard Kulzer vom
Forschungsinstitut der Diabetes-Akademie Bad
Mergentheim, ,Ubergewicht moglichst im friihen
Kindesalter zu verhindern®.

Aber wie? Unser Titelthema dieser Ausgabe
befasst sich mit dieser Herausforderung (zu lesen

mit den Kindern dartiber, wie wichtig eine gesunde
Erndhrung fir sie ist und wie diese am besten aus-
sieht (Stichwort ,Erndhrungspyramide®). AuBerdem
malen die Kinder Bilder zum Thema ,Gesunde
Ernahrung®, und wir stellen die Exponate im Schau-
fenster unserer Apotheke aus.

Unser Chefredakteur war von diesem Projekt
derart angetan, dass er meinte, ich solle diese Ini-
tiative unbedingt in meinem Editorial kurz vorstel-
len. Motto: Tue Gutes und rede dartiber. Vielleicht
motiviert es ja andere dazu - nicht nur Apotheken
-, ahnliche Projekte zu starten. Denn die meisten
Kitas, Kindergarten, Schulen und andere Einrich-
tungen werden sich {iber eine Unterstiitzung bei
diesem Thema freuen. Und die Kinder sowieso.

Bleiben Sie gesund oder werden Sie es recht bald
wieder.
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ab Seite 8). Als wir in der Redaktionssitzung zu
diesem Heft tiber die verschiedenen Aspekte dieses

Themas sprachen, berichtete ich von einer Initiative und der Altstadt
unserer Apotheke. Zusammen mit dem REWE- Apothekein
Leverkusen

Markt Rahmati haben wir in vier Kitas in Lever-
kusen eine Projektwoche ,Gesunde Erndhrung® ins
Leben gerufen. REWE Rahmati stellt dazu einen
groBen Obst- und Gemiisekorb zu Verfiigung und
ladt zudem die Kinder zu einer Fiihrung durch den
Markt ein. Ich selbst besuche die Kitas und spreche
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Ernahrung, Teil 1

Am 7. Mdrz ist wie in jedem Jahr der ,Tag der ge-
sunden Erndhrung”. Dazu passt eine Meldung der
University of North Carolina. Die Wissenschaftler aus
Amerika haben herausgefunden, dass ungesunde
Ernahrung - neben den negativen Auswirkungen auf
unseren Korper - zu Gedachtnisverlust und anderen
Beeintrachtigungen des Denkvermogens flihrt. Schon
ein paar Tage mit fettreichem Junkfood
geniigen, um das Geddchtniszentrum
des Gehirns umzustrukturieren, was
zu einer kognitiven Stérung fuhren
kann. Den Experten zufolge sind Pro-
bleme beim Denken, Erinnern, Lernen,
Planen und Problemlésen moglich.

..dass nach der Legalisierung von Canna-
bis im April 2024 mehr Konsumentinnen
und Konsumenten der Rauschpflanze eine
Psychose oder psychische Probleme ent-
wickelt haben als vorher? Darauf deutet
zumindest eine Studie der Medizinischen
Fakultat der Universitdt Augsburg und der
Bezirkskliniken Schwaben hin.

Ernahrung, Teil 2

Leider ist das mit der gesunden Erndhrung nicht so ein-
fach. So geht aus einer reprasentativen forsa-Umfrage
im Auftrag des AOK-Bundesverbandes hervor, dass es
flr die Mehrheit der Umfrageteilnehmer (59 Prozent)
eine Herausforderung darstellt, gesunde Erndhrung
dauerhaft in den eigenen Tagesablauf zu integrieren,
Knapp die Halfte (47 Prozent) der 2.000 befragten
Burgerinnen und Blrger wirden ihre schlechten Er-
ndhrungsgewohnheiten zwar gerne dndern, halten aber
trotzdem an ihnen fest. Als Griinde fiir das ungesunde
Essverhalten nannten die Studienteilnehmer unter
anderem die hoheren Preise der gesunden Lebensmittel
sowie die leichtere Verfugbarkeit von Junk Food und
SuBigkeiten an 6ffentlichen Platzen, Bahnhdfen und
Raststdtten. Als GegenmaBnahme fordert AOK-Chefin
Dr. Carola Reimann unter anderem,
Obst und Gemtise preislich attrak-
tiver zu machen, indem sie von
der Mehrwertsteuer befreit
werden.
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LGesundheit gibt es nicht beim
Arzt und kann auch nicht in der
Tlte von der Apotheke nach
Hause getragen werden. Sie
entsteht nicht durch Gesetze,
Kassenleistungen oder politische
\ersprechen. Sie entstent in uns -
oder gar nicht”

Dr. Christoph Specht,
Arzt und Autor des Buches
,Gesundheit gibt es nicht beim Arzt”",
Kosel-Verlag

Zahneputzen:

Ausspucken statt Ausspulen

GutenTag"
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‘@ DR, SARAH STRAUB

Lebensmut

Demenz

Demenz ist ein Thema, das uns in den
kommenden Jahren und Jahrzehnten im-
mer starker beschaftigen wird. Die Zahl
der Demenzkranken steigt und viele
haben Angst, selbst einmal betroffen zu
sein. Die Psychologin Dr. Sarah Straub
war selbst pflegende Angehérige und
leitet nun eine Demenz-Sprechstunde
am Universitdtsklinikum Ulm. In ihrem
Buch ,Lebensmut trotz(t) Demenz” er-
zahlt sie einflihlsam und voller Sympa-
thie von Menschen aus ihrer Praxis, die
an Demenz erkrankt sind, und bettet
diese personlichen Begegnungen in
fachliche Informationen zum Krank-
heitsbild Demenz ein. Das auch fir
Laien sehr gut lesbare und unbedingt
empfehlenswerte Buch ist im Késel-
Verlag erschienen, hat 240 Seiten und
kostet 18 Euro.

Die meisten machen es so: Nach dem Zahne-
putzen wird grindlich ausgesplt, um auch
kleinste Schmutzpartikel bzw. Essensreste
zu entfernen. Doch dies ist nicht optimal,
sagt Dr. Julia Thome vom KdIner Carree
Dental. Besser ist es, auf das Aussplilen
zu verzichten und lediglich die Zahncreme
auszuspucken. ,So kénnen die in der Creme
enthaltenen Fluoriode langer auf die
Zahne einwirken®”, sagt die Zahnarztin.
Und diese Mineralsalze haben es in
sich. ,Sie schiitzen den Zahnschmelz
vor Sduren und Bakterien, machen die
Zahne widerstandsfahiger und sind
somit die beste Prdventiv-MaBnahme
gegen Karies", erldutert Thome.
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