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KAMPFE GEGEN ZUVIEL ZUCKER!

LUCKER—JAHRESDILANZ

VON

Den Kampf gegen zuviel Zucker hat SPAR bereits Anfang 2017 begonnen.
Hunderte SPAR-Eigenmarken wurden seither schon auf ein Zuckereinsparungs-

SWEET DREAMS ARE MADE OF ... SUGAR? fermentieren aus Maisstarke gewonnene Glukose

potenzial tiberpriift und aus mehr als 200 Produkten Zucker entnommen. NICHT UNBEDINGT. TRENDIGE UND (Traubenzucker). Das Ergebnis wird eingekocht, ein
B cien zuckerarme BrodukiciSiet ERNAHRUNGSBEWUSSTE NASCHKATZEN paarmal aufgelést und gefi ltert — fertig. Da Erythrit

SETZEN AUCH AUF ZUCKERAHNLICHE nicht nur aussieht wie Zucker, sondern auch fast

SUSSUNGSMITTEL. so sl schmeckt, kann man ihn genauso wie die-

sen, und in den gleichen
Mengen wie in den
Rezepten angege-

ben einsetzen.
Erythrit ist ideal
in Kaffee oder
Tee, und man
kann mit ihm ein
hervorragendes
Beerencrumble
zaubern. Noch ein
Plus: Du kannst es
auch an die Hefe ver-
flttern — fur einen flaumigen
Germteig.

Flaumige Kuchen, lippige Torten, raffnierte
Desserts oder prickelnde Softdrinks - fiir die meis-
ten Menschen sind stBBe Gerichte und Getrénke
der Hammer. Unserem Gehirn signalisieren sie:
.Hier kommt Energie” — und Treibstffo braucht
unser Oberstlibchen jede Menge. Fir das Hirn ist
daher klar: SUf3 ist gut. Und bei zu viel des Guten?
Dann wird gnadenlos eingelagert. Anno dazumal
retteten die Depots durch harte Zeiten. Heute
hat man die Auswahl und es muss ja nicht immer
Zucker sein, der uns Musli und Mu ns, Cakes und
Co ee verslB3t. Es gibt eine Menge spannen-
der Alternativen wie Ahornsirup, Agavendicksaft,
Reissirup, Stevia Tabs, Kokosblitenzucker, Honig
& Co. Zwei pflanzliche StiBungsmittel sind in ihren
Eigenschaften dem Zucker besonders dhnlich und
deshalb wirklich gut als Alternativen geeignet: die
Zuckeralkohole Xylit, auch Birkenzucker genannt,
und Erythrit, das bei SPAR unter dem Namen
Zukka erhaltlich ist.

il

iy

ERFOLGREICHE MASSNAHMEN

am Beispiel Milchprodukte

UMEANGREICHE BERATUNG

durch den wissenschaftlichen Arzte-Beirat

Ein Team aus Arzten, Erndhrungsexperten und Diitologen
berat SPAR laufend in allen Fragen der Zucker-
reduktion. Prof. Dr. med. Markus M. Metka warnt:
+Wir konsumieren viermal mehr Zucker als wir sollten!”

1. Produkte mit weniger Zucker

Allein bei den SPAR-Eigenmarken-Milchprodukten
konnten seit Beginn der Zuckerreduktions-Initiative

3 — Der pflanzliche Zuckeraustauschstoff sieht aus
wie Zucker, schmeckt fast wie Zucker, sif3t kaum
schwacher, erspart dir aber 40 Prozent von dessen
Kalorien. Gewonnen wurde er urspriinglich nur aus
Birkenholz — daher auch der Name Birkenzucker.
Du findest, er schmeckt irgendwie ,kihl”? Richtig
gespirt. Um sich (im Mund) aufzulésen, holen
sich die Kristalle ein bisschen Warme aus ihrer
Umgebung. Birkenzucker ist beim Kochen und
Backen ebenso unkompliziert wie Zucker. Du
kannst den in Rezepten angegebenen Zucker 1:1
durch Xylit ersetzen und es

gibt ihn auch fein wie

Staubzucker. Nur auf

2. Produkte mit komplettem Zuckerverzicht

SPAR verzichtet schon bei etlichen Eigen- und Exklusiv-

marken konsequent auf den Zusatz von Zucker. Wissenschaftlicher

Arzte-Beirat von SPAR (v. I.):

Prim. Univ.-Prof. Dr. med. Karl Zwiauer,

Dr. med. Andrea Tégel,

Prof. Dr. med. Markus M. Metka,
Chefdiatologin Maria Anna Benedikt MSc,
Prim. Univ.-Prof. Dr. med. Christian Datz,

Prim. Univ.-Prof. Dr. med. Raimund Weitgasser

Ein naher Verwandter vom Birkenzucker ist der
Zuckeralkohol Erythrit. Seine wei3en Kristalle ent-
halten gar keine Kalorien. Wie das geht? Hefepilze

Immer mehr innovative Milchprodukte werden mit
Agavendicksaft oder anderen naturlichen Zucker-
alternativen geringfligig gesuBt.

1. Beispiele fir
weniger Zucker:

2. Beispiele fiir kompletten
Zuckerverzicht:

-
I ZUKKA B'R*‘:ENl

ooxerrmimT  , ZUSKER E% eine  Ausnahme
"‘:_:_E ; K-E-_E ZUCKER musst du ach-
- %‘i Pl ™ ten: Germteige

-4 :

brauchen
Glukose. Mit

¥ 4

ca. 17% - 20%

0% zugesetzter Zucker,
ohne SiiBstoffe,
nur 1% natiirlicher
Zuckergehalt

weniger Zucker als

£ ca. 24% weniger
vergleichbare Zucker,

Bio-Vanillejogurts
anderer Marken,
ohne SuiBstoffe

ohne SiiBstoffe

0% zugesetzter Zucker,
ohne SiiBstoffe,
nur 4,1% natirlicher, in
der Milch enthaltener,
Milchzucker (Laktose)

Nur 2,1 g Zucker/100 ml
aus Bio-Agavendicksaft.
ohne Zuckerzusatz,
ohne SiiBstoffe

Nur 2,4 g Zucker/100 mi
aus Bio-Agavendicksaft.
ohne Zuckerzusatz,
ohne SiiBstoffe

Ob SPAR Vital Birkenzucker KristallsiiBe oder fein
aus 100 Prozent Xylit, oder SPAR Vital Zukka aus
100 Prozent Erythrit: Beide Zuckeralkohole sind
pflanzliche Zucker-Alternativen, die sich 1:1 wie
herkémmlicher Zucker verwenden lassen.

Birkenzucker

.verhungert”

die Hefe, der
Teig geht dann
nicht auf.



Ich mochte heute das Editorial mit einem etwas abgeanderten Zitat beginnen:
.Eine gute Zeitschrift beginnt mit einer guten Nachricht!"

Und diese gute Nachricht richtet sich vor allem an unsere treuen Inserenten, denen ich auf die-
sem Wege einmal ein groBBes Dankeschon aussprechen méchte:

In enger Zusammenarbeit mit der Firma ,, Smilings Moringa" wurde seit der Friihlingsausgabe
damit begonnen, unser Journal DIABETES ADE sowohl in &sterreichischen Apotheken als auch
in Arztpraxen aufzulegen. Damit wollen wir einen weiteren gro3en Personenkreis als Leser und
Abonnenten gewinnen!

Die verteilten Exemplare enthalten eine Antwortpostkarte, mit der Interessenten zu Abonnenten
von DIABETES ADE mit einem besonderen Bonus werden kénnen:

Bei Bestellung von 4 Ausgaben pro Jahr zum Sonderpreis von Eur 20.- (Preis Eur 5.-pro Ausgabe)
erhalten die neuen Abonnenten zwei Ausgaben GRATIS!

Diesen Bonus bieten wir selbstverstandlich auch allen unseren Lesern (und solchen die es noch
werden wollen) an, die fir Bekannte, Verwandte oder Freunde unser DIABETES ADE bestellen:

Fir Sie gentgt eine kurze Mail an interverlag@gmx.at oder ein paar Zeilen an unseren Verlag:
INTERWERBA-INTERVERLAG, 1130 WIEN, BERGHEIDENGASSE 33.

Unser Ziel ist, dass immer mehr Diabetikerlnnen unserer Lesergemeinschaft eines Tages ADE
zu ihrem Diabetes sagen kdnnen.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen einen schénen und vor allem gesunden Herbst!

Carl Aschenbrenner-Rieger
Chefredakteur

Seit nunmehr 3 Jahren veranstaltet Markus
Berndt, Osterreichs Pionier in Sachen
Diabetes-Lifestyletherapie, seine beliebten
«Diabetes Ade-Seminare” in ausgesuchten
Gesundheitshotels. Wir haben Markus Berndt
zu seiner letzten Reise und seinen aktuellen
Plénen interviewt. Zudem baten wir ihn um
ein paar neue Tipps aus seiner mittlerweile
tiber 6-jahrigen Praxis:

Markus Berndt: Erst im Juli 2018 hatte ich

erneut das groBBe Vergniligen, in Bad Schénau ein paar wun-
derbare Tage mit 20 gesundheitsinteressierten Menschen zu
verbringen. Unter dem Titel ,Auszeit fiir den Stoffwechsel”
fand im Hotel Weber ein abwechslungsreiches Programm
statt, wobei auch der kulinarische Genuss nicht zu kurz kam.

Das Hotel Weber hat sich mittlerweile darauf spezialisiert,
meine Rezepte optimal umzusetzen. Kein Zucker, kein Weizen
und auch sonst keinerlei schadliche Zutaten. Trotzdem — oder
vielleicht gerade deshalb — war das Essen vor Ort eine wahre
Genussexplosion.

Persénlich werde ich mich ab ndchstem Jahr auch neuen
Aufgaben widmen und vor allem fiir die Verbreitung unserer
eigenen Rezepte sorgen. SchlieBlich schrieb ich in meinem
ersten Buch , Diabetes Ade — das Ende der Zuckerkrankheit”
darliber, dass die Erndhrungskrankheit Diabetes Typ-2 in
erster Linie ein Infrastrukturproblem darstellt. Denn weder
Gastronomie noch Hotellerie haben es bis dato flachende-
ckend verstanden, auf billige und néhrstoffarme Zutaten zu
verzichten und uns so eine , artgerechte” Erndhrung zu bieten.

Essen, das uns nicht nur nicht krank macht, sondern zusatz-
lich auch den Mehrwert bietet, den unser Kérper verlangt.
Eine né&hr- und vitalstoffreiche Erndhrung und somit unseren
. Treibstoff” fir ein langes, gesundes und erfiilltes Leben!

Das Hotel Weber ist hier eine lébliche Ausnahme, und
schon bald haben Interessierte wieder die Méglichkeit,
sich selbst ein Bild vor Ort zu machen:

18.11. — 23.11.2018 (5 Néchte) Kosten — € 549,- /pro
Person, Ort: Hotel Weber, KurhausstraBBe 16, 2853 Bad
Schénau, www.hotelweber.at, Preis inkl. Ubernachtung auf
Basis Vollpension und sémtlicher Workshops.

Schon sehr bald wird man sich nun in Osterreich, aber auch
in anderen Landern, in meinen Lokalen so verwdhnen lassen
kénnen, wie uns das eigentlich zusteht. Mehr méchte ich an
dieser Stelle noch nicht verraten, aber eines ist gewiss: Die
kulinarische Landschaft wird sich in Kiirze so stark verandern,
dass kein Stein auf dem anderem bleibt — die Zeit ist reif fir
eine Erndhrungsrevolution!

In einem ORF Interview wurden Sie als DER Zuckerspezialist
bezeichnet, daher eine Frage zum Thema Zucker: Welcher
Zuckerersatz ist lhr Favorit? Wir wissen ja, dass Sie Zucker
meiden wie der Teufel das Weihwasser...

Markus Berndt: Nun, es ist ldangst kein
Geheimnis, dass ich unter allen Zuckeralternativen
Erythrit bei Weitem favorisiere. Kiinstliche
SiBstoffe a‘’la Aspartam lehne ich ab, Xylit
fiihrt schon bei kleineren Mengen vielfach zu
Bldhungen und Durchfall und Stevia alleine
ist durch seinen bitteren Beigeschmack aus
meiner Sicht ungenieBbar. Ein vor Kurzem
getétigter Blogkommentar auf meiner Seite
www.diabetesade.com inspirierte mich dazu,
einmal mehr auf die Vorteile dieses tollen
Zuckerersatzes hinzuweisen.

Dass man tunlichst zuliebe der eigenen Gesundheit die
Hénde von Zucker lassen sollte, hat sich mittlerweile zum
Gliick schon herumgesprochen. Jedoch hat die ,Botschaft”
bei Weitem nicht alle Menschen erreicht, verfaulte Zahne und
Fettleibigkeit (vor allem bei Kindern!), sowie Diabetes und
andere Zivilisationskrankheiten sind die traurige Folge daraus.

Dabei lieBBe sich das Problem leicht beheben, in dem man
fragwiirdige Nahrungsmittel wie Zucker ganz einfach ersetzt.
Mit Erythrit gelingt das leicht, und wenn auch der Name
zugegebenermalen nicht verlockend klingt, ist die Produktion
dieses Zuckeraustauschstoffes durch Fermentation bedeutend
weniger chemisch, als es liblicherweise bei Zucker der Fall ist.

Ich habe vor einigen Jahren eine Menge Informationen tber
Erythritzusammengestelltund diese aufeiner eigenen Webseite
(www.erythrit.net) veréffentlich. Die Unbedenklichkeit ist
schon lange nachgewiesen, auch ,Wissenschaftliches” kann
der interessierte Leser gerne unter dem Meniipunkt Studien
nachlesen.

Zusétzlich habe ich einen Fernsehbeitrag des bayrischen
Rundfunks ,,ausgegraben”, mit Prof. Dr. Mach von der TU
Wien hatte ich beziiglich Erythrit selbst vor Jahren schon

Kontakt: Internetlink zum Beitrag:_https://www.youtube.com/
watch?v=05XinYOmW_Y.

Rezepte mit Erythrit, aber auch mit der Stevia/Erythrit
Mischung (durch Beigabe von Erythrit ldsst sich auch Stevia
genieBen) habe ich mittlerweile eine ganze Menge veréffent-
licht, schon bald wird es bei mir jedoch (siehe oben) auch
fertige Produkte zu genieBBen geben!

Eine letzte Frage noch, Herr Berndt: Der Sommer ist vor-
bei und wir ndhern uns nun wieder den weniger sonnigen
Tagen. Wie wichtig ist Vitamin D fiir uns und sollten wir im
Herbst und Winter Vitamin D Tabletten einnehmen?

Markus Berndt: Schon lange ist bekannt, dass ein Mangel
am Sonnenvitamin D das Risiko erhéht, an Diabetes Typ-2
zu erkranken. Persénlich bin ich sowieso der Meinung, dass
Diabetiker fir einen héheren Vitamin D Spiegel sorgen soll-
ten, als es die offiziellen Gremien empfehlen.

Bekanntlich stellt der Kérper Vitamin D selbst her, dafir
braucht er allerdings ausreichend UV-Licht aus der Sonne.
Véllig neu war fir mich jedoch bis vor Kurzem noch, dass



das schénste Sonnenbad nichts nutzt, wenn man sich zuvor
mit Sonnencreme eingeschmiert hatte. Und auch, dass
Solarienbesuche bei Weitem nicht ausreichen, um zu einer
optimalen Vitamin D Versorgung zu kommen. Schon gar nicht
hatte ich, bis vor ca. 1 Jahr, von Dr. Coimbra gehért, einem bra-
silianischen Arzt, der seit Jahren mittels hochdosierter Vitamin
D Therapie sehr erfolgreich diverse Autoimmunerkrankungen
therapiert. Mehr lber das sogenannte Coimbra Protokoll
sowie generell zahlreiche Vitamin D Informationen erhalten

Interessierte im Internet hier: http://www.vitamind.net/inter-
views/coimbra-ms-autoimmun/.

Eigentlich zahlt Vitamin D ja zu den Hormonen und ist in der
Medizin auch unter dem Namen Calciferol bekannt. Zu einem
Mangel an Vitamin D kommt es, sobald lber die Haut zu
wenig UV-Licht aufgenommen wird, denn nahezu 80 % des
Tagesbedarfs wird auf diesem Weg gewonnen.

Durch Studienergebnisse fand man heraus, dass Vitamin D
indirekt auch am Blutzuckerstoffwechsel beteiligt ist, da es
offensichtlich mit unseren Beta-Zellen kommuniziert.

Laut einer aktuellen (2018) durchgefiihrten Placebo-
kontrollierten Studie aus Indien* sank nach einer Vitamin-D-
Supplementierung bei 60 Typ-2 Diabetikern nicht nur der
HbA1c Spiegel, sondern auch der Nichternblutzucker (von
131,4 mg/dl auf 102,6 mg/dl) und der postprandiale Blutzucker
2 Stunden nach dem Essen (von 196,2 mg/dl auf 135,0 mg/dl).

*Quelle: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29580871

Auch die Deutsche Gesellschaft fiir Innere Medizin (DGIM) hat
sich dieses spannenden Themas angenommen und kam zu

der Erkenntnis, dass Vitamin D das Zellwachstum steuert und
signifikant den Zuckerstoffwechsel beeinflusst.

Vitamin D optimiert die Produktion und Sekretion von Insulin
in der Bauchspeicheldriise.

Laut einer Pressemitteilung der Deutschen Gesellschaft fir
Endokrinologie profitieren offensichtlich sogar Diabetiker
Typ-1 von einer Vitamin D Supplementierung, zumindest so
die Ergebnisse einer randomisierten, doppelblinden Crossover
-Studie. Nachzulesen im Internet unter dem Titel

,Vitamin D senkt Blutzuckerspiegel und Insulinbedarf bei
Typ-1-Diabetes”: https://www.diabsite.de/aktuelles/nachrich-
ten/2016/161130.html

Herr Berndt, wir danken fiir das Interview!

Diabetes Ade - Das Ende der Zuckerkrankheit! ISBN 9783200042834
Diabetes Ade! ...und Heilung ist doch madglich! ISBN 9783200050013
Diabetes Ade! Kochen Backen Naschen ISBN 9783950424539

Coccinia D® - Natiirliche Hilfe bei Diabetes

Seit einigen Jahren ist Coccina in Osterreich am Markt. In Kombination mit Vitamin D3 senkt es den
Blutzucker auf natiirliche Weise. Viele Diabetiker berichten von besten Ergebnissen. Bei regelmaRiger
Einnahme konnen Langzeitwerte deutlich gesenkt und Spatfolgen von Diabetes verhindert werden.

Verbesserung der Blutwerte

Neben Verbesserung des Langzeitzuckerwertes HbATc berichten Patienten
von allgemeinem Wohlbefinden, Gewichtsreduktion und Verbesserung der

Blutfettwerte, die bei Diabetes haufig erhéht sind.

Keine Unterzuckerung

Coccinia hat sowoh! Blutzucker als auch Blutfett senkende Wirkung. Dies auf
ganz natiirliche Art und ohne Nebenwirkung, vor allem kommt es zu keinen .
Hypoglykdmien (Unterzuckerung). Coccinia D® wurde nach streng wissenschaft- §

lichen Kriterien fiir die européische Medizin nutzbar gemacht.

Beliebt bei Diabetikern

Coccinia D® ist durch seine besondere Wirkung und durch gute Erfahrungen bei
Diabetikern zu einem beliebten und wirkungsvollen Prdparat bei Diabetes mel- St
litus geworden. Spétschaden an Augen, Herz, Nieren und Gefdllen werden bei
Diabetes oft unterschatzt. Daher ist eine optimale Zuckereinstellung mit Hilfe von

Coccinia D® von grolRer Bedeutung.

"AUER’

Matirliche Heilmittel

Richtige Einnahme

Kapseln werden 3 mal téglich zu den
Mahlzeiten eingenommen. Ergdnzend oder alternativ zur herkdmmlichen Therapie.
Coccinia D® - in lhrer Apotheke. Wissenschaftlich anerkannt — praktisch erprobt. Ein inno-
vatives Praparat von Dr. AUER®

Coccinia D®
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Experten raten zur regelméaBigen Zahnarztkontrolle

Besonders schwer betroffen von einer Parodontitis
sind Patienten mit Diabetes Typ 1 und 2: Sie haben
ein dreifach erhdhtes Risiko, an Parodontitis zu
erkranken und verlieren mehr Zihne, wobei sich
gleichzeitig die Einstellung des Blutzuckerspiegels
durch die Zahnfleischerkrankung verschlechtert.
Experten raten daher allen Diabetespatienten zur
griindlichen Mundhygiene und regelméaBigen
Zahnarztkontrolle. Dariiber hinaus ist es wichtig, auf
die Blutzuckereinstellung achten, um das Parodontitis-
Risiko zu senken.

Parodontitis ist die haufigste chronische Erkrankung weltweit.
Als Hauptausloser fur die Entzindung des Zahnhalteapparates
gilt der bakterielle Zahnbelag. Dieser fihrt zu einer ober-
flachlichen Entzindung des Zahnfleisches — der Gingivitis —,
die sich unbehandelt zur Parodontitis ausweiten kann. AuBer
mangelnder Mundhygiene sind Rauchen, Stress und genetische
Faktoren Ursachen fiir diese chronische Entziindun. Ein weiterer
groBer Risikofaktor ist der Diabetes mellitus.

Ist der Blutzuckerspiegel des Diabetespatienten schlecht einge-
stellt, steigt das Risiko fiir Parodontitis stark an. Auch ist dann
die Zahnfleisch-Behandlung komplizierter, der Krankheitsverlauf
schwerer, ein Zahnverlust haufiger. Umgekehrt verschlechtert
eine Parodontitis wiederum die Blutzuckereinstellung — mit der

Tiefe der Zahnfleischtaschen steigt
auch der Langzeit-Blutzuckerwert
an. Untersuchungen haben gezeigt,
dass die Sterblichkeit von parodon-
) :'* tal erkrankten Diabetespatienten
\ ‘ © hoher ist als bei Menschen mit
| gesundem Zahnfleisch. Grund sind
Entziindungsprozesse, die sich unter
anderem negativ auf das Herz aus-

wirken.

Das Schwierige an der Erkrankung: Parodontitis verursacht
selten Schmerzen. Es ist daher wichtig. Unbedingt auf erste
Warnzeichen wie Zahnfleischbluten, geschwollenes Zahnfleisch,
Mundgeruch, Anderungen der Zahnstellung oder langer wer-
dende, gelockerte Zdhne zu achten.

Bei der zahnarztlichen Friherkennungsuntersuchung erkennt
der Arzt mithilfe des ,Parodontalen Screening Indexes” (PSI)
bereits frihe Formen der Parodontitis und kann sie behandeln.
Insbesondere Menschen mit Diabetes sollten mindestens ein-
mal jahrlich zur Kontrolle beim Zahnarzt gehen. Der Verzicht auf
Rauchen, eine ausgewogene Erndhrung sowie die Vermeidung
von Ubergewicht und Stress kénnen das Parodontitis-Risiko
weiter senken.

Auch Diabetologen, Haus- und Zahnérzte sollten flr dieses
Thema zunehmend sensibilisiert werden.

Null Zucker, viele Vitamine,

voller Fruchtgeschmack!
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*Quelle: A.C. Nielsen, YTD 2018, ' 1 g B s

www.groebi.at

°
c
-
=
S
2
5
@
(=]
£
@
<=
c
)
b3
S
o«
T
5
=
(C}
ol
N
&
2
£
(=)
S
=
T
e
@ |
o
%
1
o
=
S




Gute Werte bei Blutzucker, Blutdruck und Blutfetten senken Risiko
fiir frithen Tod und Herzinfarkt auf durchschnittliches Niveau.

Menschen mit Typ-2-Diabetes haben ein erhdhtes Risiko
fir Herzkreislauferkrankungen sowie einen friihzeitigen
Tod im Vergleich zur Gesamtbevdlkerung. Nun zeigt eine
Kohortenstudie aus Daten des Diabetesregisters in Schweden:
Halten Diabetespatienten Blutdruck-, Blutfett-, Blutzucker- und
Nierenwerte im Zielbereich und verzichten auf das Rauchen, liegt
ihre Lebenserwartung auf nahezu demselben Niveau wie bei
Menschen ohne Diabetes. Auch das Risiko fir Herzinfarkt oder
Schlaganfall ist dann &hnlich.

Diabetes Typ 2 kann zu vielen Begleit- und Folgeerkrankungen
fihren und in Folge das Sterberisiko erhéhen. Beispielsweise
erleiden Betroffene etwa bis zu vier Mal haufiger
Herzkreislauferkrankungen. Diese représentative Studie aus
Schweden zeigt sehr deutlich, dass man mit einer chronischen
Erkrankung gut und lange leben kann, wenn man sie im Griff
hat und sich ihren Anforderungen stellt. Hier sollten Arzte und
Patienten die Therapieziele streng verfolgen. Aber auch die
Rahmenbedingungen, wie ein gesundes Lebensumfeld, sollten
personlich wie auch gesellschaftlich geschaffen werden.

Ziel der Kohortenstudie - die im New England Journal of Medicine
erschienen ist - war es, einen Weg zu finden, das erhéhte Risiko
fir Menschen mit Diabetes Typ 2 fur Herzkreislauferkrankungen
und frihen Tod zu reduzieren oder gar zu beseitigen. Hierzu
werteten die Autoren die Daten von 271.174 Menschen mit

Typ-2-Diabetes aus dem Schwedischen Nationalen Diabetes
Register tber mehr als finf Jahre aus und verglichen sie mit einer
Kontrollgruppe von 1.355.870 Patienten ohne Diabetes. In ihrer
Untersuchung fokussierten sie die fiinf klassischen Risikofaktoren,
die bei Typ-2-Diabetes bekanntermaBen zu kardiovaskularen
Risiken und einem friihzeitigen Tod fihren: erhéhte Blutzucker-,
Blutfett- und Blutdruckwerte sowie schlechte Nierenwerte und
Rauchen. Sie kamen zu der Erkenntnis, dass Menschen mit
Diabetes Typ 2, die alle Werte im Zielbereich hielten, ein nahezu
identisches Sterberisiko und ein etwa gleiches kardiovaskulares
Risiko aufwiesen wie die Kontrollgruppe. Mit jedem weiteren von
den funf untersuchten Werten, der sich im Zielbereich befand,
reduzierte sich das Risiko fur schweren Folgeerkrankungen und
frihzeitigen Tod.

T Dije drei wichtigsten <
Werle sind:

== Blutzucker (HbAlc)
==) LDL - Cholesterin
o L == Blutdruck

i

Das Superbrands Austria Brand

Council, bestehend aus Fachexperten f \
und Branchenkennern, hat Schartner | |
Bombe als ,Superbrand” ausgezeich-
net. Diese Ehrung verdeutlicht, dass die \
Marke Schartner Bombe eine herausra- \
gende Markenstrahlkraft aufweist, von
Konsumenten und Geschaftspartnern
gleichermaBen geschatzt wird. Ebenso
herausragend sind die Sicherheit und
Qualitat der Lebensmittelmarke.

Das fundierte Auswahlverfahren von
Superbrands macht diese Anerkennung
fir Schartner Bombe besonders bedeu-
tend. Denn neben einer umfassenden
Verbraucherstudie von GfK Austria
haben auch Branchen-Experten die
Marke anhand einer Vielzahl von
Kriterien bewertet.

Bis zu 80 Prozent
aller Menschen
mit Diabetes lei-
den an krankhaften
Hautverénderungen.

Die Haut ist trocken,
gerdtet, faltig, sie
juckt oder es bilden

sich Blaschen, weil die Talg- und Schweil3driisen weniger
Fett und Feuchtigkeit produzieren. Hautleiden und -ver-
anderungen sind oft die ersten Anzeichen, an denen man
einen Diabetes Typ 2 erkennen kann. Der Grund fir krank-
hafte Hautverdnderungen sind zu hohe Blutzuckerwerte.
Bei einem Insulinmangel oder einer Insulinresistenz scheidet
der Kérper vermehrt Flussigkeit Gber den Urin aus. Zudem
produzieren die Talg- und Schweil3driisen der Haut aufgrund
von Nervenschddigungen weniger Fett und Feuchtigkeit.
Dadurch trocknet die Haut stark aus, wird rissig und verliert
ihre Schutzfunktion. Erreger kdnnen leichter eindringen und
sich vermehren.

Um Hautleiden zu verhindern, sei es daher wichtig, den
Stoffwechsel gut einzustellen. Auffélligkeiten sollten
Diabetes-Patienten in jedem Fall ihrem Diabetologen oder
Dermatologen zeigen und behandeln lassen, selbst wenn sie
noch keine Schmerzen oder andere Beschwerden spiren.

Im Durchschnitt wird Diabetes Typ 2 acht bis zehn Jahre zu spat
entdeckt, da ein erhdhter Blutzuckerspiegel nicht wehtut, aber
die BlutgefaBe trotzdem nachhaltig schadigt. Die Dunkelziffer in
Deutschland ist mit zwei Millionen Menschen, die nicht wissen,
dass sie erkrankt sind, besonders hoch. Insgesamt haben 6,7
Millionen Menschen in Deutschland Diabetes. Ein 30-minitiger,
zligiger Spaziergang senkt den Blutzuckerspiegel schon deutlich.

Bei Diabetes insidipus ist der Wasserhaushalt des Korpers gestort,
weil die Nieren vermehrt Wasser ausscheiden. Schuld daran ist
eine Mangel des antidiuretischen Hormons. Die Betroffenen trin-
ken mehr als 3,5 Liter Wasser, bis zu 10 Liter und noch mehr am
Tag, weil sie zwanghaft standig Urin ausscheiden missen. Zu &hn-
lichen Symptomen fiihrt die primare Polydipsie, also tbermaBi-
ges Trinken, ohne dass eine organische Erkrankung vorliegt. Eine
deutsche Endokrinologin hat nun mit ihren Mitarbeitern einen
diagnostischen Test entwickelt, der mit hoher Wahrscheinlichkeit
bestimmen kann, ob ein Mensch an einem Diabetes insidipus
oder an einer priméren Polydipsie leidet.

Helmut Schatz

Hersteller von Zimtpréparaten werben unter anderem
auch damit, dass Zimt den Blutzuckerspiegel senkt und als
Nahrungsergénzung fiir Menschen mit Diabetes Typ 2 sinn-
voll und geeignet ist. Die Deutsche Diabetes-Gesellschaft
(DDQ) rét jedoch von einer therapiebegleitenden Einnahme
ab. Eine aktuelle Ubersicht zur Studienlage ergibt, dass die
blutzuckersenkende Wirkung von Zimt bislang nicht eindeutig
nachgewiesen werden kann. Auch sind die Nebenwirkungen
einer langerfristigen Einnahme nicht untersucht.

Zimt ist bereits als Arzneimittel fur Verdauungsbeschwerden
anerkannt. Mehrere pharmakologische und klinische Studien
untersuchten nun auch die Wirkung von Zimt in Hinblick auf
diabetesrelevante Stoffwechselfaktoren wie beispielsweise
Insulinresistenz, Freisetzung von Insulin und blutzuckersenken-
de Wirkung.

Long Life - Natuirliches Magnesium

fiir lhren Korper!

Mit seinem einzigartigen Magnesium- und Calciumgehalt ist Long Life eine wahre Kraftquelle, denn
in Long Life sind natiirliches Magnesium (201 mg/l) und Calcium (270 mg/l) in hoher Konzentration
und idealem Verhaltnis enthalten. In Long Life miissen diese wichtigen Mineralstoffe nicht erst in

Magen und Darm aus kiinstlichen Praparaten herausgeldst werden, sondern sind bereits im Wasser
geldst. Das verbessert die Aufnahmemenge und -geschwindigkeit entscheidend. Nahrungsmittel mit
hohem Magnesiumgehalt und wenig Kalorien sind eine Seltenheit. Daher ist Long Life mit 201 mg
Magnesium pro Liter besonders bei Gefahr des Elektrolytverlustes, zum Beispiel bei Schwangeren
und Diabetikern, als natiirlicher, kalorienfreier Elektrolytlieferant ausgezeichnet geeignet.

-

Rémerquelle REEH0)

Magnesium Calcium
Long Life
Magnesia B 37,40
Radenska

220,00
132,00

Véslaver B 40,90 114,40
Peterquelle [ 35,90 148,00
Waldquelle 13,60 77,50
k Angaben von jeweiligen Herstellern Ubemommenj

~

Mehr Infos unter: www.longlife.at




Als Lebensmittelzusatzstoffe, werden Stoffe bezeichnet,
die Lebensmittel zur Beeinflussung ihrer Beschaffenheit
oder zur Erzielung bestimmter Eigenschaften oder Wirkung
en zugesetzt werden.

b

Fir Lebensmittelzusatzstoffe gilt:

¢ Sie konnen synthetischer oder natirlicher Herkunft sein

¢ Sie verandern oder beeinflussen Struktur, Farbe, Geschmack,
Haltbarkeit, etc...

¢ In der EU missen alle Zusatzstoffe mit E-Nummern gekenn-
zeichnet

Auf der Verpackung muss der Lebensmittelzusatzstoff mit einer
E-Nummer oder dem vollstdndigen Namen deklariert werden.
Lebensmittelzusatzstoffe, die als technische Hilfsmittel dekla-
riert werden (z.B.: Backtriebmittel, Trennmittel) sind von der
Kennzeichnungspflicht ausgenommen.

In der EU besteht ein Verbot mit Erlaubnisvorbehalt — das
bedeutet, alle Stoffe sind automatisch verboten, solange sie
nicht ausdricklich erlaubt sind

Die Europaische Union (EU) vergibt fiir jeden zugelassenen Stoff
eine E-Nummer, die unter der Liste der in der Europaischen
Union zugelassenen Lebensmittelzusatzstoffe im Einzelnen
verzeichnet sind. Der ADI-Wert (Acceptable Daily Intake),
engl. fir erlaubte Tagesdosis (ETD), beschreibt die taglich tole-
rierbare Aufnahmemenge von Nahrungsmittelzusatzstoffen
fur den menschlichen Kérper in Milligramm pro Kilogramm
Kérpergewicht (mg/kg) und gibt die Menge an, die tber die
gesamte Lebenszeit taglich gegessen werden kann, ohne dass
dadurch gesundheitliche Gefahren zu erwarten wéren.

Die zahlreichen Zusatzstoffe werden in Funktionsklassen
unterteilt um die Ubersicht zu erleichtern. Die Zuordnung
erfolgt je nach Verwendungszweck. Manche Zusatzstoffe
kénnen mehr als eine Aufgabe erfillen und kommen somit in
mehreren Funktionsklassen vor. Zum Beispiel kann Vitamin C
(Ascorbinsdure) sowohl als Antioxidationsmittel als auch als
Konservierungsmittel verwendet werden.

Funktionsklassen der Lebensmittelzusatzstoffe:
Antioxidationsmittel Backtriebmittel
Emulgatoren Farbstabilisatoren
Farbstoffe Festigungsmittel
Feuchthaltemittel Fillstoffe

Gelier- und Verdickungsmittel ~ Geschmacksverstarker
Konservierungsstoffe Komplexbildner
Mehlbehandlungsmittel

Oberflichenbehandlungsmittel und Uberzugsmittel

Packgase Sauerungsmittel
S&ureregulatoren Schaummittel
Schaumverhter Schmelzsalze
Stabilisatoren SiBstoffe
Trégerstoffe Treibgase

Trennmittel Zuckeraustauschstoffe

Antioxidationsmittel

Klassische Beispiele fur Antioxidationsmittel sind die Vitamine
E und C. Antioxidationsmittel verhindern, dass zum Beispiel
angeschnittene Friichte braun werden oder Ole ranzig.

Vitamin E (Tocopherol)
Vitamin C (Ascorbinsaure)

Backtriebmittel

Backtriebmittel verwenden wir alle in der Kiiche. Ohne sie
wirden Kuchen oder anderes Gebéck nicht aufgehen.

Natriumhydrogencarbonat (Back-Natron)
Weinsteinbackpulver
Ammoniumbicarbonat (Hirschhornsalz)

Emulgatoren

Emulgatoren haben die Eigenschaft, eigentlich nicht miteinan-
der mischbare Komponenten (Fett und Wasser) in eine stabile
und bleibende Form zu bringen (=Emulsion). Emulgatoren
sind in Wasser und Fett 16slich. Das Eidotter in Salatdressing
oder Mayonnaise fiihrt dazu, dass sich das Ol nicht von der
wassrigen Komponente trennt. Auch Milch oder Schlagobers
sind eigentlich Emulsionen, sie enthalten naturlicherweise
Lecithin.

Lecithinisteine fetthaltige Substanz, diein Sojabohnen, Eidotter
und Sonnenblumendl vorkommt und auch daraus gewonnen
wird. Es wird meist als emulsierender Lebensmittelzusatzstoff
(E322) gebraucht und kann in Schokolade, Salatdressing und
gefrorenen SiiBspeisen enthalten sein

Fiillstoffe

Fillstoffe werden bei Lebensmitteln verwendet, deren
Volumen steigen soll, deren Energiegehalt aber unverandert

Mag. Julia Tulipan ist Biologin (Mag.) und Personal Fitness and Health Trainer (Dipl.) und schreibt fiir
verschiedene Online-Magazine und fiir ihr eigenes Blog paleolowcarb.de vor allem zu den Themen
gesunde und artgerechte Erndhrung und Bewegung. Julia hat selbst lange mit ihrer Gesundheit
gekampft. So wurde ihr Interesse an gesunder Ernahrung geweckt. Seither hat sie sich mit Low Carb und
der Paleo-Ernahrung Stiick fir Stick mehr Lebensqualitat zurlick erkdmpft. Heute verhilft sie auch als
Food-Coach und Personal Trainerin anderen zur Topform.

bleiben soll. Geback und fettreduzierte Kase enthalten solche
Fullstoffe.

Zellulose (E 460)
Polydextrose (E 1200)

Maltodextrin

Maltodextrin ist ein natirlich vorkommendes Kohlenhydrat,
das aus pflanzlichen Quellen (Korn, Wurzel, Hulsenfriichten)
extrahiert wird. Dextrin und Maltodextrin sind ,leichte”
Kohlenhydrate, die durch hydrolytische Spaltung von Starke
hergestellt werden.

Maltodextrin wird oft als Fettersatz in light-Produkten ver-
wendet

Maltodextrin verhélt sich wie Glucose und geht extrem
schnell ins Blut. Darum wird Maltodextrin auch in vielen
Sportgetranken und in , post-workout” Produkten verwendet.

Es muss nicht als Zucker angegeben werden.
Geliermittel oder Verdickungsmittel

Dies sind Lebensmittelzusatzstoffe, die Lebensmittel gelieren
oder verdicken.

Geliermittel

¢ Carrageenan ist ein natirlich vorkommendes Kohlenhydrat,
das aus roten Meeresalgen extrahiert wird. Es wird
als gelierender, verdickender und stabilisierender
Lebensmittelzusatzstoff (E407) verwendet und kann in
SuBspeisen, Saucen und Fleisch vorkommen.

® Agar-Agar

¢ Gelatine

e Pektin

Verdickungsmittel

e Guarkernmehlistein Polysaccharid, das aus der Buschelbohne
gewonnen wird. Hoch raffiniertes Guarkernmehl wird
in Lebensmitteln als verdickender und stabilisieren-
der Lebensmittelzusatzstoff (E412) eingesetzt, speziell in
Gotterspeisen, Eiscreme und Salatdressings.

¢ Johannisbrotkernmehl

e Xanthan

o Pfeilwurzmehl

Geschmacksverstarker

Dies sind Zusatzstoffe, die die Wahrnehmung des Geschmacks
oder des Geruchs verstarken.

e Glutamat (MSG) — Monosodiumglutamat Glutamat ist das
Salz der Glutaminsadure (Aminosaure). Kommt natirlich in
gréBeren Mengen in Parmesan vor. Wird fir die Industrie
mit Hilfe eines Bakteriums durch Fermentation gewonnen

e Hefextrakt Hefeextrakt wird aus speziell gezichteten
besonders proteinreichen Hefestdmmen hergestellt. Die
Hefezellen werden dann durch das sog. ,Aufschmelzen
der Zellwande” (Autolyse oder Thermolyse) aufgebrochen
und die, in der Zelle enthalten Proteine freigegeben. Das
Anfangs flissige Hydrolysat wird aufkonzentriert und srih-
getrocknet. Auch im Hefeextrakt ist die MengenmaBig
bedeutendste Aminosaure, die Glutaminsaure.

Was ist das Problem mit Geschmacksverstarker?

Der problematische Aspekt an Geschmacksverstérkern, ist
nicht unbedingt, dass sie irgendwie schadlich waren, sondern

dass sie Nahrungsmittel besonders attraktiv machen. Diese
Uberattraktivitdt macht es, dass es uns schwerer fallt, recht-
zeitig aufzuhoren zu kénnen.

Packgase

Packgase haben die Aufgabe, empfindliche Lebensmittel vor
dem Kontakt mit Sauerstoff zu schitzen, um die Haltbarkeit
zu verbessern.

¢ Kohlendioxid
e Helium

* Argon

o Stickstoff

® Wasserstoff

SiiBstoffe und Zuckeraustauschstoffe
SiBstoffe

o Ubertreffen die StBkraft von Zucker erheblich
® Kénnen kinstlich oder natirlich sein

Beispiel: Aspartam Aspartam wird zu Aspartat, Phenylalanin
und Methanol aufgespalten. Phenylketonurie: Betroffene
Patienten kénnen die Aminosaure Phenylalanin nicht abbauen,
wodurch diese sich im Kérper anreichert und Phenylpyruvat,
Phenylacetat oder Phenyllactat entsteht, was unbehandelt
zu einer schweren geistigen Entwicklungsstérung mit einer
Epilepsie fuhrt.

Zuckeraustauschstoffe

Zuckeraustauschstoffe sind suf3 schmeckende Kohlenhydrate,
die einen geringeren Einfluss auf den Blutzucker haben als
Saccharose (Tafelzucker).

Dazu gehéren die Zuckeralkohole

PolyalkoholesindZuckeralkohole oderhydrierte Kohlenhydrate.
Sie sind auch bekannt als Zuckerersatzstoffe, ,Masse”-
SuBstoffe oder zuckerfreie SiBstoffe. Manche Polyalkohole
kommen natdrlich in vielen Friichten und Gemisesorten vor,
wie beispielsweise Sorbit in Apfeln und Birnen. Die meist
gebrauchten Polyalkohole sind Sorbit, Mannitol, Maltitol,
Isomalt, Lactitol, Xylitol und Erythritol. In Lebensmitteln wer-
den Polyalkohole meist als StBstoffe eingesetzt, um Zucker
zu ersetzen.. Anders als andere Kohlenhydrate férdern sie
nicht die Zahnfaulnis und verursachen keinen schlagarti-
gen Anstieg des Blut-Glukosespiegels. Polyalkohole kommen
vor in zuckerfreien Lebensmitteln, in Light-Produkten ohne
Zuckerzusatz oder mit reduziertem Zuckergehalt, zuckerfreien
SuBigkeiten und Kaugummis.




Die Tage werden kirzer, die Nachte langer — der Herbst ist
da.

Tipps fiir Aktivitdten im Herbst, die nicht nur fiir
Diabetiker geeignet sind:

TANKEN SIE AUSREICHEND SONNE

Auch im Herbst sollten Sie stets darauf achten genug Licht zu
bekommen. Wenn Sie es nicht schaffen Gber den Tag etwas
Sonne zu erhaschen, kann ein Besuch im Solarium (bitte in
MaBen) oder eine Tageslichtlampe eine gute Alternative sein.
Mit einer Tageslichtlampe kénnen Sie sich die Sonne in die
eigenen vier Wande holen und so dem Herbst & Winterblues
den Kampf ansagen.

GESTALTEN SIE IHRE TAGE MOGLICHST
ABWECHSLUNGSREICH

Outdoor

Auch im Herbst sollte man ausreichend Zeit drauBen ver-
bringen. Spaziergénge, Nordic Walking und Fahrradfahren
in der passenden Kleidung sind dafiir eine tolle Méglichkeit,
die Zeit drauBen mit sportlichen Aktivitdten zu kombinieren.

Indoor

Zuhause angekommen kann man sich ruhig mal wieder etwas
Zeit flr sich nehmen. Entspannte Wellnessbehandlungen,
Pedikire, Manikire oder einfach nur ein gutes Buch sorgen
dafiir, dass sich Kérper und Geist erholen kénnen.

Oktober und November sind die Monate, in denen
Menschen mit Diabetes an die jéhrliche Grippeimpfung
denken sollten. Sie sind besonders anfillig fiir
Grippeviren, und die Erkrankung kann bei ihnen einen
schweren Verlauf nehmen. Deshalb: Besser impfen
lassen.

WARUM DIE GRIPPEIMPFUNG FUR DIABETIKER SO
WICHTIG IST

Mit dem Herbst kehren auch die Grippeviren (Influenzaviren)
zuriick in den Alltag. Menschen mit einer chronischen
Erkrankung wie Diabetes haben ein erhéhtes Risiko, sich
anzustecken, weil ihr Immunsystembereits geschwécht ist.
Zudem, verlauft bei ihnen eine Grippeerkrankung haufig
deutlich schwerer und dauert langer.

WER SOLLTE SICH GEGEN GRIPPEVIREN IMPFEN
LASSEN?

Eine Grippe-Impfung ist besonders flir Risikogruppen wie
chronisch Kranke, Menschen iber 60 Jahre, Schwangere
ab dem 4. Monat und medizinisches Personal emp-
fehlenswert. Dennwer unter einer chronischen Herz-
Kreislauf-, Atemwegs- oder einer Stoffwechselerkrankung
wie Diabetes mellitus leidet, weist ein erhohtes Risiko fir
Grippe auf.

WORAN ERKENNT MAN EINE ,ECHTE” VIRUSGRIPPE?

Eine Virusgrippe auflert sich in der Regel durch sehr plétz-
lich auftretendes hohes Fieber bis 40 Grad Celsius, tro-
ckenen Reizhusten, heftige Kopf- und Gliederschmerzen
und ein starkes Erschépfungsgefiihl. Nicht zu verwech-
seln mit einem ,grippalen Infekt”. Er beginnt haufig mit
Erkaltungssymptomen wie Schnupfen und Halsschmerzen,
die sich Uber einige Tage steigern kénnen und dann wie-
der abflauen.

WARUM MUSS MAN SICH IN JEDEM JAHR NEU
GEGEN GRIPPE IMPFEN LASSEN?

Grippeviren verandern sich stdndig. Da immer wieder
neue Grippevirus-Varianten auftreten, kommt es bei ein-
mal durchgemachter Erkrankung nicht zu einer dauerhaf-
ten Immunisierung. Daher ist jedes Jahr eine neue Impfung
notwendig. Der Impfstoff dafiir wird in jedem Jahr neu
entwickelt  bzw.
angepasst. Nach
der Injektion des
Wirkstoffes dau-
ert es etwa zwei
bis drei Wochen,
bis der Schutz auf-
gebaut ist.

Die Kosten fiur die
Grippeimpfung
trdgtbeiMenschen
mit Diabetes oder
anderen chro-
nischen
Erkrankungen
in der Regel die
Krankenkasse.

Diabetes und Hautprobleme sind eine haufige und unlieb-
same Kombination: Man schatzt, dass bis zu 70 % aller
Diabetiker friher oder spater von Hautveranderungen
oder Hauterkrankungen betroffen
sind. Oft sind Hautprobleme schon vor
der Diabetesdiagnose, in der Phase
der gestdrten Zuckerverwertung, vor-
handen.

HAUTTROCKENHEIT: BALANCE
DER OBEREN ZELLSCHICHTEN
GESTORT

Bei mindestens 40 % aller Diabetiker ist
ein trockener Hauttyp zu finden; viele
leiden unter Juckreiz an Armen und
Beinen. Ursache fiirdie Hauttrockenheit
bei Diabetes konnen unter anderem
der gestérte Stoffwechsel, eine nach-
lassende SchweiBproduktion und eine
fehlerhafte Na&hrstoffversorgung der
Haut sein.

Daraus ergibt sich eine gestorte
Balance in den oberen Hautschichten
und der Hornhaut: Die Zusammensetzung der Lipide
zwischen den Zellen, die Speicherkapazitdt der Zellen
fur Feuchtigkeit sowie die normale Abschilferung sind
beeintrachtigt. All dies kann die Elastizitdt und die
Schutzfunktion der Haut vermindern. In manchen Fallen
kénnen Hautsymptome auch auf eine Schadigung von
BlutgefaBen oder Nerven hinweisen.

DER HAUT FEUCHTIGKEIT UND ELASTIZITAT
ZURUCKGEBEN

Oft steckt nichts weiter dahinter. In einer Studie hatten
Patienten mit Diabetes im Durchschnitt eine trockenere und
weniger elastische Haut als Nichtdiabetiker. Besonders im
Herbst und Winter macht trockene Haut auch Diabetikern
zu schaffen. Dann kommt es darauf an, der Haut durch
PflegemaBnahmen von auBen Feuchtigkeit, Fett und
Geschmeidigkeit zurlickzugeben, um die Hautbarriere zu
starken und Hautinfektionen vorzubeugen.

Fur die Pflege eignen sich im Handel erhéltliche Cremes. In
der oben erwdhnten Untersuchung cremten 40 Diabetiker

jeweils einen Arm und ein Bein mit einer Pflegecreme ein,
die unter anderem 5 % Urea auf der Basis von Pflege-
und Feuchtigkeitsingredienzien enthielt. Die andere Seite
lieBen sie zur Kontrolle unbehandelt. Nach einem Monat
hatte die Haut auf der cremegepflegten Seite etwa genau-
so viel Feuchtigkeit wie bei Nichtdiabetikern ohne Pflege.
Der Juckreiz wurde deutlich verringert.

ACHTUNG, FETTREICHE CREME BRAUCHT ZEIT ZUM
EINZIEHEN

Wasser-in-Ol-Cremes enthalten winzige Wassertrépfchen
in einer Olgrundlage und gldnzen auf der Haut, da sie
nur langsam einziehen. Werden sie fiir die Tagespflege
verwendet, sollte also genligend Zeit eingeplant werden.
Ol-in-Wasser-Cremes enthalten dagegen wenig Fett in
viel Wasser. Wenn man diese fiir die Tagespflege bevor-
zugt, gehort eine fettere Wasser-in-Ol-Creme auf den
Nachttisch. Zusatzlich kénnen Feuchtigkeitskonzentrate
und Liposomengele aus der Apotheke helfen, die man
unter der Hautcreme auftragt.

Erntefrisches buntes Gemise, aromatische Herbstfriichte,
knackige Nusse und zarte Pilze aus der Umgebung ver-
fihren im Herbst Augen und Gaumen. Ob Kohl, Kurbis,
Riben, Spinat, Pfifferlinge, Maronen oder Birnen — nutzen
Sie das Uppige, vielfaltige Angebot!

AM BESTEN PRODUKTE AUS DER REGION VERWEN-
DEN

Erntefrische regionale Produkte haben nicht nur das
beste Aroma, sondern liefern auch das volle Spektrum
an Vitaminen und Mineralstoffen. Denn weder lange
Transportwege noch lange Lagerzeiten haben diesen
Kostlichkeiten Nahrstoffe und Aroma geraubt. Mit Fleisch,
Gefligel oder Wurst kombiniert entstehen daraus herzhaf-
te und gesunde Gerichte, die an triiben Herbsttagen von
innen warmen und fir gute Laune sorgen.

Quellen: Diabetes News, www.diabsite.de,
www.zueckerli.de



Zutaten (fiir 4 Personen):

4 Karotten (ca. 200 g), 2 gro3e Fenchelknolle (ca. 400 g), 2 Zwiebeln, 4 Knoblauchze-
hen, 1 Stiick Ingwer (ca. 40 g), 2 EL Olivend, 2 getrocknete Chilischote, 4 Stiick Ster-
nanis, 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel, 1 TL Pimen, Salz, Pfeffer, 1 | klassische Gem(Use-
briihe, 4 Orangen, 300 g Kichererbsen (Abtropfgewicht; Dose), 1 Bund Koriander,
200 g Frischkasezubereitung (0,2 % Fett)

Zubereitung:

Karotten waschen, putzen, schélen und in Stifte schneiden. Fenchel waschen, put-
zen, etwas frisches Griin beiseitelegen. Knolle halbieren, den harten Mittelstrunk he-
rausschneiden und den Fenchel in Wiirfel schneiden. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schilen und in feine Wiirfel schneiden. Ol in ei-
nem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin andlnsten. Chili, Sternanis, Kreuzkiimmel und Piment zugeben. Unter Rihren
dinsten, bis die Gewlirze duften. Karotten und Fenchel zugeben und weitere 3 Minuten dlnsten, dabei haufig riihren. Gemise mit Salz
und Pfeffer wiirzen, Briihe dazugieBen und aufkochen. Orangen halbieren, auspressen und den Saft zur Suppe geben. Alles bei kleiner
Hitze etwa 10 Minuten kécheln lassen. Inzwischen Kichererbsen in einem Sieb mit kaltem Wasser abspiilen. Abtropfen lassen, zur Suppe
geben und alles weitere 10 Minuten kécheln lassen. Koriander waschen, trockenschiitteln und die Blatter abzupfen. Die Gemiisesuppe
mit Salz, Pfeffer und mit Gewdlirzen nach Belieben abschmecken. In tiefen Tellern oder Suppentassen anrichten. Mit 2 Teel6ffeln kleine
Nocken aus dem Frischkase formen und auf die Suppe setzen. Koriander dariiberstreuen und sofort servieren.

Zutaten:

400 g Huhnerbrustfilet, Salz, Pfeffer, 4 EL Olivendl, 2 Stiick Hokkaido-Kiirbis (ca.
200 g), 900 ml klassische Gemlsesuppe, 2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 240 g
Risottorei, 2 Msp. Safranfaden, 200 ml WeiBwein, 2 Stiele Majoran, 40 g Pecorino,
4 EL Topfen

Zubereitung:

Hihnerbrustfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer Pfanne in 1 EL heiBem Ol
von jeder Seite 3-4 Minuten braten. Hihnerbrustfilets aus der Pfanne nehmen und
abkihlen lassen. Inzwischen den Kirbis waschen, eventuell die Kerne entfernen.
200 g Kurbisfruchtfleisch ungeschélt auf der Kastenreibe oder einer anderen groben Reibe raspeln. Suppe aufkochen und warm
halten. Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken. Das restliche Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin
glasig diinsten. Reis und Kiirbis in den Topf geben und 1 Minute bei mittlerer Hitze andiinsten. Safran dazugeben. Reis mit
WeiBwein abléschen und bei mittlerer Hitze unter Rihren einkochen lassen. Den Reis mit etwa 150 ml heil3er Suppe knapp be-
decken und bei mittlerer Hitze unter haufigem Rithren 20 Minuten leicht bissfest garen, dabei nach und nach die restliche Suppe
dazugieBen. Inzwischen das Hilhnerfleisch wiirfeln. Hiihnerfleisch 5 Minuten vor Ende der Garzeit mit in den Topf geben. Majoran
waschen, trockenschiitteln, Blattchen abzupfen und fein hacken. Pecorino grob reiben. Quark, Majoran und Pecorino unter den
Reis heben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und sofort servieren.

Zutaten:

4 Scheiben Rinderroulade (a ca. 160 g), 1 EL scharfer Senf, 1 Zwiebel, 2 Gewdirz-
gurken, 8 Scheiben Réucherspeck, 800 g Ribe Pastinaken, Karotten und Riiben,
2 Schalotten, 1 Stange Staudensellerie, 1 Stange Lauch, Salz, Pfeffer aus der Mihle,
2 EL Pflanzendl, 1 EL Tomatenmark, 150 ml Rotwein, 1 | Suppe, 1 Lorbeerblatt,
4 Wacholderbeeren, 1 TL Pfefferkdrner, 2 EL Créme fraiche.

Zubereitung:

Das Fleisch abbrausen, trocken tupfen und jeweils halbieren. Die 8 kleinen Rou-
ladenscheiben falls nétig noch leicht flach klopfen und mit Senf bestreichen. Die
Zwiebel schélen, fein wirfeln und auf die Rouladen streuen. Die Gurken in Stifte
schneiden. Je zwei Scheiben Speck und ein paar Gurken auf dem Fleisch vertei-
len. Das Fleisch eng zusammenrollen, dabei die Seiten einschlagen und mit einem
Kichengarn zusammen binden. Die Riben schéalen und in Stiicke schneiden. Die Schalotten schalen und wiirfeln. Den Sellerie
waschen, putzen und klein wiirfeln. Den Lauch waschen, putzen und ebenfalls in kleine Stiicke schneiden. Den Ofen auf 160°C
Unter- und Oberhitze vorheizen. Die Rouladen salzen, pfeffern und in heiBem Ol in einem Schmortopf von allen Seiten braun
anbraten. Wieder herausnehmen und im Topf die Riben, Schalotten und Sellerie kurz anschwitzen. Den Lauch dazu geben und
das Tomatenmark einriihren. Mit dem Wein abléschen, etwas Brihe zufigen und die Rouladen hinein legen. Im Ofen ca. 2 Stun-
den leise weich schmoren lassen. Die Rouladen ab und zu wenden und nach Bedarf Fleischbriihe nachgieBen. Etwa 30 Minuten
vor Garende das Lorbeerblatt, die angedriickten Wacholderbeeren und die Pfefferkdrner in einem Gewdirzsacken zugeben. Das
Séackchen am Schluss wieder entfernen und die Créme fraiche einriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Rezepte: eatsmarter.de

Zutaten (fiir 16 Scheiben):

Fir den Biskuitteig: 350 g Kiirbis, 125 ml Apfelsaft, 75 g D&rrzwetschken ohne
Stein, 6 Eier (GroBe M), 125 g Zucker, 1 Packchen Vanillezucker, Zitronenaroma,
125 g Mehl, 1 TL gestrichener Backpulver, 50 g gemahlene Mandeln, 75 g Griel3
Eir die Glasur: 100 g Marillenmarmelade, 2 EL Obstler oder Apfelsaft

Zubereitung:

Kiirbis schélen und entkernen. Kiirbis in Streifen schneiden und im Apfelsaft weich
garen. Einige Streifen zum Garnieren nicht ganz weich kochen und vorher he-
rausnehmen und beiseite legen. Kiirbis plrieren und abkiihlen lassen. Dérrzwet-
schken klein wirfeln. Eier mit Zucker, Vanillinzucker und Zitronen-Aroma 6-8 Minuten mit den Schneebesen des Handrihrers dick
schaumig schlagen. Mehl mit Backpulver sieben. Mehl mit Mandeln und Grie3 mischen und unter die Schaummasse riihren. Zum
Schluss Kirbisplree und Dérrzwetschken unterziehen. Den Teig in eine gefettete, gemehlte Gugelhupfform (22 cm Durchmesser)
geben. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas: Stufe 2-3, Umluft: 160 Grad) 45-50 Minuten backen. Den Kuchen 10 Minu-
ten in der Form ruhen lassen. Dann auf ein Kuchengitter zum Auskihlen stlrzen. Marillenmarmelade mit Obstler oder Apfelsaft
aufkochen, durch ein Sieb streichen und den Kuchen damit glasieren. Mit den Kirbisstreifen verzieren.

Zutaten (fur 8 Glaser a 200 ml):

800 g Kurbisfruchtfleisch Hokkaido, 250 g Marillen entsteint, %2 | Orangensaft,
1 unbehandelte Orange Schalenabrieb, 3 EL Zitronensaft, 500 g Gelierzucker 3:1,
4 EL Vanillesirup

Zubereitung:

Das Kirbisfleisch und die Marillen klein wiirfeln, mit dem Orangensaft in einen
groBBen Topf geben. Die Vanillesirup zum Kiirbis geben und bei geringer Hitze
ca. 20 Minuten weich garen. Alles sehr fein pirieren, auskiihlen lassen. Den Zit-
ronensaft und Gelierzucker untermischen und unter Rihren zum Kochen bringen.
4 Minuten sprudelnd kochen lassen und sofort in die gut gereinigten Glaser fiillen, verschlieBen und fiir 5 Minuten auf den Kopf
stellen, anschlieBend wenden und auskihlen lassen. Auf Vollkornbroten mit Butter servieren.
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Ende Juli 2018 erschien die neue ,Watch List” der FDA (1).

Diese gibt fiir 27 Medikamente oder Medikamentenklassen
Sicherheitshinweise und listet mégliche neu bekannt gewor-
dene Risiken auf. Aus dem Bereich der Endokrinologie und

Diabetologie sind dies:

- PROPYLTHIOURACIL-TABLETTEN:

Fatale Vaskulitis, assoziiert mit antineutrophilen zytoplasmati-

schen Antikérpern (ANCA)

— METFORMIN:

Ernste Hautreaktionen

- SGLT2-HEMMER (DAPAGLIFLOZIN, EMPAGLIFLOZIN,
CANAGLIFLOZIN UND KOMBINATIONEN):

Fournier-Gangran. Eine seltene Sonderform der nekrotisierenden
Fasziitis im Leisten- und Genitalbereich mit einer Sterblichkeit,
abhéngig vom klinischen Stadium trotz Antibiotika und radikaler
chirurgischer Therapie bis zu 67%, bei schneller Diagnostik und
Therapie unter 4%.

- INSULIN-PENS:

Falscher Gebrauch: Keine Entfernung der inneren Abdeckung
der Nadel

KOMMENTAR

Der Referent hat in einem halben Jahrhundert der Anwendung
von Propylthiourazil und Metformin nie diese Nebenwirkungen
gesehen, was freilich nicht aussagt, das es sie nicht gibt. Bei der
guten Schulung der Diabetespatienten, die in Deutschland einen
Pen bekommen, hat er ebenfalls nie gesehen, dass jemand nicht
die innere Nadelabdeckung entfernt. Dies ist offenbar in den USA
haufiger der Fall, wo in Drug Stores Insulinpraparate leichter zu
erwerben sind und die Gebrauchseinweisung ungenigend sein
kann. Der Morbus Fournier unter SGLT2-Hemmern ist seines
Wissens bisher in Europa nicht beschrieben worden, zumindest
hat er davon keine Kenntnis bekommen. Méglicherweise spielen
die gehauften Urogenitalinfekte unter SGLT2-Hemmern, insbe-
sondere bei Menschen mit schlechter Kérperhygiene, dabei mit
eine Rolle. Wenn die Nebenwirkung einer Fournier-Gangran bei
uns offenbar hdchst selten ist, so sollte man sie dennoch kennen,
um bei entsprechenden Symptomen daran denken und unver-
zliglich eine Therapie einleiten zu kénnen.

Helmut Schatz
Literatur: (1) New FDA watch list has insulin pens, muscle
relaxants, and more. Medscape, jul 31, 2018.

Viele Menschen nehmen Statine ein, um ihren
Cholesterinspiegel zu senken. Wenn sie schon Herz-
Kreislauf-Erkrankungen hatten, senken sie ihr Risiko fir wei-
tere Leiden. Eine Studie hat nun untersucht, ob der Einsatz
von Statinen bei alteren Menschen ab 75 Jahren, die keine
Vorerkrankungen am Herz-Kreislauf-System haben, sinnvoll
ist. Dies war nur bei Menschen mit Typ-2-Diabetes der Fall.
Die anderen Probanden profitierten nicht.  Helmut Schatz

2

& STATIN

BeiDiabetikern, die Insulin spritzen, kann der Stoffwechsel
wahrend einer Krankheit besonders schnell durcheinan-
der geraten. Vor allem fieberhafte Erkrankungen erho-
hen den Insulinbedarf. Die Gbliche Dosis reicht dann oft
nicht mehr aus, um die Blutzuckerwerte stabil zu hal-
ten. Wie viel Insulin bei Fieber zusatzlich verabreicht

werden muss, kann individuell sehr verschieden sein. | = %/

Fragen Sie auf jeden Fall ihren Arzt, wie Sie vorge-
hen sollen. Manchmal kann es sinnvoll sein, nur
die Dosis des kurzwirkenden Mahlzeiteninsulins
zu andern, manchmal sollte zusatzlich das lang-
wirkende Basalinsulin angepasst werden. Wer
Insulin spritzt, sollte im Erkrankungsfall den
Blutzucker besonders engmaschig Gberprifen.

e m

Vor allem bei schweren Infektionskrankheiten | © |
wie einer Lungenentziindung kénnen |
Blutzucker senkende Tabletten bei Typ- i
2-Diabetes nicht mehr ausreichen, um den |
Blutzucker zu regulieren. Dann missen

Patienten manchmal voriibergehend Insulin Jr‘f

spritzen, um die Werte in den Griff zu krie- | /
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Smilings® Moringa enthilt

§B1, B2, B3, B5, B7, B9, B12 sowie auch
: Betacarotin, Vitamin C und Vitamin E.

: Zudem sind Omega 3, 6, 9, acht der

neun essentiellen Aminosauren, die
Mineralstoffe Bor, Chrom, Eisen, Kalium,
Kalzium, Kupfer, Magnesium, Mangan
Phosphor, Sulfur, Zink und sekundire
Pflanzenstoffe (u.a. Flavonoide) enthalten.

Smilings® powder capsules 60 vegane
Kapseln (PZN.: 4583412) um € 17,50 - europa-
weit einzigartig, da wir gemal3 der Ayurveda
Naturmedizin den gesamten Baum inkl. Nuss
verarbeiten. Bei einem Kérpergewicht bis 60
kg ist 1 Kapsel, bei tber 60 kg sind 2 Kapseln
nach dem Frihstlick einzunehmen. Die Nuss
ist bekannt fur ihren regulierenden Einfluss
auf den Blutzuckerspiegel.

Unser kalt aufzusetzender Smilings® pure

: tea (PZN: 4583398) um € 11,50 ist im Sommer

eine ideale Erfrischung - zusatzlich unterstit-

: zen die enthaltenen Mineralstoffe Bor, Chrom,
: Kupfer und Zink, Leber und Niere beim

Entgiften und Entschlacken. Weiters wird die
Zellregeneration in der Leber durch die vor-
handenen acht essentiellen Aminosauren (wer-
den auch ,Bausteine des Lebens” genannt)
geférdert. Anzuwenden ist der Tee einmal
monatlich als 7 Tages-Kur mit jeweils 1 Liter
pro Tag.

Smilings® pure oil (PZN: 4583441) um € 14,50
enthalt zahlreiche Nahrstoffe, die einen positi-
ven Einfluss auf unser Hautbild ausiiben — dazu
zahlen insbesondere B-Carotin (Provitamin
A), Niacin (Vitamin B3) Biotin (Vitamin B7),
Tocopherole (Vitamin E), Ascorbinsaure
(Vitamin C) sowie Phosphor, Schwefel und
Zink. Zudem ist es aufgrund der antimikrobi-
ellen und antibakteriellen, entzindungshem-
menden und antioxidativen Eigenschaften bei
Haut- sowie Schleimhautirritationen anzuwen-
den.

Exklusiv in lhrer Apotheke erhéltlich.
www.smilings.at oder
www.facebook.com/smilingsmoringa/




FRANKLIN /

THE QUEEN OF St}L'i,:_.-’;
1942-2018

Aretha Franklin wurde am 25. Marz
1942 in Memphis, Tennessee geboren.
lhr Vater Clarence LaVaughn Franklin
war ein bekannter Baptistenprediger.
Aretha wuchs mit vier Geschwistern
in der Industriemetropole Detroit
(US-Bundesstaat Michigan) auf. Durch
ihren Vater kam sie schon frih mit
der Musik in Berlihrung. Sie sang mit
ihren beiden Schwestern Carolyn und
Erma im Chor der ,New Bethel Baptist
Church” ihres Vaters. Bekannte Musiker
und Sanger wie Mahalia Jackson, Sam
Cooke, Clara Ward und die Ward Sisters
erschienen zu den Gottesdiensten.
Gesangs- und Klavierunterricht nahm
Aretha bei James Cleveland.

1956 erschien ihre erste LP, ein
Gospelalbum. Im Alter von 18
Jahren begann sie, neben Gospel
auch Popmusik aufzunehmen. Bei
Columbia Records wurde 1960 ihre

Stars nahmen Abschied

erste Popschallplatte ver&ffentlicht.
Die LP blieb zwar ohne Erfolg, eroff-
nete ihr aber eine neue Karriere als
Clubséngerin. 1967 wechselte sie zu
Atlantic Records und schaffte dort den
Durchbruch gleich mit ihrer ersten
Single. | Never Loved a Man (The Way
| Love You), welches zusammen mit Do
Right Woman, Do Right Man in Rick
Halls FAME Studios in Muscle Shoals
(Alabama) aufgenommen worden war,
verkaufte sich Uber eine Million Mal.

Mit dem Lied Respect wurde Aretha
Franklin Ende der 1960er Jahre zu einer
der lkonen der schwarzen Musik in
den USA. Der Song wurde in ihrer
Interpretation zu einer Hymne der afro-
amerikanischen US-Bevdlkerung; Die
Zeit bezeichnete den Song als , Manifest
des schwarzen Befreiungskampfes”. Er
gilt nicht nur als einer der bedeutends-
ten Soul-Klassiker, sondern auch als
eine der Hymnen der Frauenbewegung.

Nach ihrem Auftritt in dem Film Blues
Brothers wechselte sie 1980 zu Arista
Records. Dort konnte sie mit weiteren
Nummer-eins-Hits und Grammys an
friihere Erfolge ankniipfen. lhre erfolg-
reichsten Alben wurden Jump to It
(produziert von Luther Vandross), Who's
Zoomin" Who (produziert von Narada
Michael Walden) und A Rose Is Still
a Rose. In ihren Arista-Jahren nahm
sie viele Duette auf, unter anderem |
Knew You Were Waiting (For Me) mit
George Michael, Sisters Are Doin’ It
for Themselves mit den Eurythmics,
Gimme Your Love mit James Brown
und Through the Storm mit Elton John.
Im Jahr 1986 erschien Jumpin’ Jack

Flash, mit Keith Richards zusammen
eingespielt, auf dem Album Aretha.
1998 sprang sie fiir Luciano Pavarotti
ein und sang Puccinis Opernarie
Nessun dorma. 2003 beendete sie
ihre Zusammenarbeit mit dem Label
Arista Records und griindete ein eige-
nes Label Aretha. 2008 erschien ihr
erstes Weihnachtsalbum This Christmas
Aretha. 2011 erschien auf ihrem eige-
nen Label Aretha’s Records A Woman
Falling Out of Love. Kurz darauf kehr-
te sie zu einem groBen Label zurick
und verodffentlichte 2014 auf RCA
Records ein Coveralbum mit Pop- und
Soulklassikern.

Aretha Franklin hielt lange den Rekord
fur die meisten Singles in den ameri-
kanischen Charts, sie gehdrte zu den
Kinstlern mit den meisten verkauften
Tontrédgern weltweit. Sie unterstiitz-
te einige wohltdtige Organisationen
und politische Aktivisten, darun-
ter die National Association for the
Advancement of Colored People und
die Special Olympics.

Aretha Franklin hatte seit einem
Zwischenfall im Jahr 1984 extre-
me Flugangst, weshalb sie seit Mitte
der 1980er Jahre ausschlieBlich in
Nordamerika auftrat. 1983 besuchte
sie zuletzt Europa. 1999 erschien ihre
Autobiografie From These Roots.

PRIVATLEBEN

Aretha Franklin war zweimal verheiratet,
von 1961 bis 1969 mit Ted White und von
1978 bis 1984 mit dem Schauspieler Glynn
Turman. Sie hatte vier Kinder, das erste gebar
sie im Alter von 12 Jahren.m Jahr 2010
wurde bei ihr Bauchspeicheldriisenkrebs

diagnostiziert. Aretha Franklin erlag am 16.
August 2018 im Alter von 76 Jahren ihrem
Krebsleiden, einem neuroendokrinen Tumor
der Bauchspeicheldriise.

FILM UND FERNSEHEN

Aretha Franklin wirkte in dem Spielfilm
Blues Brothers (1980) und seinem Sequel
Blues Brothers 2000 (1998) mit.

In einem Werbespot der Schokoriegel-
Marke Snickers fiir das deutsche Fernsehen
(2010) verkorperte Franklin eine Diva.
Den von Regisseur Craig Gillespie und
Kameramann Emmanuel Lubezki fiir BBDO
New York gedrehten Spot gab es in abge-
wandelter Form auch in den USA. Dort spiel-
te Franklin neben Liza Minnelli, die einen
zur Diva gewordenen Mann mimte. 2015
trat Franklin im Werbespot der Kreditkarte
American Express auf, in dem sie aus ihrem
Leben erzdhlte.

1962 The Tender, the Moving, the Swinging 1976 Sparkle
1977 Sweet Passion

1965 Runnin’ Out of Fools
Yeah!!!
1966 Soul Sister

1978  Almighty Fir

1979 La Diva

1967 | Never Loved a Man the Way | Love You

Aretha Arrives
Take a Look at Aretha Franklin
1968 Lady Soul
Aretha Now
1969 Aretha in Paris
Aretha Franklin: Soul '69
Aretha Franklin: Soul '69
1970 This Girl's in Love with You
Spirit in the Dark
1971 Aretha Live at Fillmore West
1972 Young, Gifted & Black
Amazing Grace

1973 Hey Now Hey (The Other Side of the Sky)

1974 Let Me in Your Life
1975  With Everything | Feel in Me
You

1980 Aretha

EHRUNGEN

Aretha Franklin erhielt zahlreiche Musikpreise,
darunter auch 18 Grammy Awards. Den
Grammy Award for Best Female R&B Vocal
Performance erhielt sie elfmal, zusatzlich 1968
den Grammy Award for Best R&B Performance.
1986 ernannte das Parlament des Staates
Michigan ihre Stimme zur National Resource.
Am 3. Januar 1987 wurde sie als erste Frau in
die ein Jahr zuvor gegriindete Rock and Roll
Hall of Fame aufgenommen, und 1990 wurde
sie mit dem Grammy Living Legends Award
ausgezeichnet. 1994 erhielt sie den Lifetime
Achievement Award. Fir ihr Duett mit Mary
J. Blige erhielt Aretha Franklin im Frihjahr
2008 bei der 50. Grammy-Verleihung ihren 18.
Grammy Award.

In der 2008 verdffentlichten Liste Die
100 besten Sénger aller Zeiten der
Musikzeitschrift Rolling Stone stand Franklin
auf dem ersten Platz. In einer dhnlichen Liste
hatte sie 2004 Rang neun der 100 grof3ten
Musiker aller Zeiten und damit die hochs-
te Platzierung einer weiblichen Kiinstlerin
eingenommen. 1993 sang sie anlasslich der
Amtseinfiihrung von Prasident Bill Clinton.

Franklin erhielt im Jahr 2005 durch George
W. Bush die Presidential Medal of Freedom.

Am 20. Januar 2009 sang sie anlasslich der
Amtseinfiihrung von US-Prédsident Barack
Obama vor etwa zwei Millionen Menschen.

2012 wurde sie in die Gospel Music Hall of
Fame der Gospel Music Association auf-
genommen. Am 12. Juli 2014 wurde ein
Asteroid nach ihr benannt: (249516) Aretha.

Quelle: wikipedia

1981 Love All the Hurt Away

1982  Jumpto It
1983 Get It Right

1985 Who's Zoomin’ Who?

1986 Aretha

1987 One Lord, One Faith, One Baptis
1989  Through the Storm
1991 What You See Is What You Sweat
1998 A Rose Is Still a Rose

VH1 Divas Live

2008 This Christmas Areth

2011 A Woman Falling Out of Lov
2014 Sings the Great Diva Classics
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von Dr. Robert H. Lustig DR. ROBERT H. LUSTIG
384 Seiten, riva Verlag, ISBN-13: 978-3868838633, Euro 19,99 DIE BITTERE
Zucker ist giftig, macht abhéngig und krank - ist aber gleichzeitig allgegenwaértig. Zuckerfrei zu HL;%I:IZRUIéEéE
leben scheint geradezu unmaoglich. Da wir heutzutage immer beschéftigt sind und kaum Zeit zum izttt b o
Kochen haben, greifen wir auf verarbeitete Lebensmittel zuriick. Aber genau diese sind verantwort- P S T e
lich dafur, dass viele Menschen immer weiter zunehmen und Diabetes und chronische Krankheiten ;
auf dem Vormarsch sind. ( -t )
Der Arzt und Professor Dr. Robert H. Lustig deckt die Wahrheit Gber zuckerreiche Nahrung auf: riva
® Zu viel Zucker kann schwere Krankheiten verursachen — selbst bei Menschen, die nicht lberge-

wichtig sind

¢ Diaten, bei denen nur Fett reduziert wird, funktionieren nicht

¢ Die Lebensmittelindustrie reichert unsere Nahrungsmittel mit verstecktem Zucker an und auf solche Lebensmittel muss man
verzichten, um diesen Zucker zu vermeiden.

¢ Die Politik macht sich mitschuldig und verschlimmert die Lebensmittelkatastrophe noch weiter

Dieses Buch veréndert die Sichtweise auf unsere Nahrung radikal und eréffnet zugleich die Chance auf ein gesiinderes und

glicklicheres Leben. Es bietet einzigartige und wissenschaftlich fundierte Strategien, wie man sinnvoll Gewicht verlieren und

wieder fit werden kann.

von Jen Whitington
192 Seiten, Unimedica ein Imprint der Narayana Verlag, ISBN-13: 978-3946566939, Euro 16,80

Uber neun Jahre hinweg verschlechtert sich der Gesundheitszustand von Geoff Whitington zusehends. Durch
falsche Erndhrung, Nachtschichten, Stress und Diabetes Typ 2 steht er kurz vor dem Kollaps. Am Ende droht
ihm sogar eine FuBamputation. Was tun? Seine Séhne Anthony und lan beschlieBen nicht langer wegzu-
schauen und wagen das bisher groBte Abenteuer ihres Lebens: Sie planen, ihren Vater wieder gesund zu
machen weil er das selber nicht mehr kann. Die berlhrende Vater-Sohn-Geschichte PAPA WIR MACHEN DICH GESUND! ist ein mutiges
Experiment. Es zeigt, was die Unterstiitzung von Angehérigen, Freunden und engagierten Arzten, emotionaler Halt und der Glaube an
sich selbst bewirken kénnen. lan und Anthony entwickeln einen konkreten Genesungs-Plan und das scheinbar Unmdgliche gelingt: Geoff
besiegt den Diabetes, nimmt mehrere Kilo ab, reduziert seine Medikamente von zehn auf ein Medikament. Er iberwindet Selbstzweifel,
Lethargie und findet wieder Freude an einem aktiven, selbstbestimmten Leben. Den Genesungsprozess mit all seinen Héhen und Tiefen
dokumentieren seine Séhne zunéchst als bewegende BBC-Doku. Dass Geoffs Heilung kein Gliicksfall war, zeigen die personlichen
Erinnerungen und Aufzeichnungen. Jetzt ist die erstaunliche Geschichte mit vielen praktischen Anleitungen als Buch erschienen: Falls
Sie jemandem in lhrem Umfeld haben, um den es schlecht bestellt ist, dem Sie gerne helfen méchten, aber (noch) nicht wissen, wie. Die
Erkenntnisse aus Geoffs Geschichte lassen sich auf fast jede &hnliche Situation Ubertragen. PAPA WIR MACHEN DICH GESUND! gibt Ihnen
einen praktischen Fahrplan an die Hand, dazu mentale Ubungen und Fitnessplane. Renommierte Arzte kommen zu Wort und erkldren die
Ursachen und fatalen Folgen von Diabetes Typ 2. Die Intention des Buches: Die Autoren wiinschen sich, dass das Wunder auch bei lhnen
geschehen kann und lhnen mehr Zeit mit Ihren Liebsten gibt das groBte Geschenk, das Sie wohl je bekommen kénnen. Ich verschreibe
dieses Buch allen meinen Patienten mit Diabetes Typ 2. Dr. Manpinder Sahota, Allgemeinarzt und Diabetes-Experte aus GroBbritannien
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- Aktualisiert nach den neuesten Leitlinien der Deutschen Diabetes Gesellschaft von 2017

- Komplett tberarbeitetes Medikamenten-Kapitel mit den wichtigsten Handelsnamen auch bei den
Antihypertensiva, Diuretika und Lipidsenkern

- Mit einer Liste der aktuell verfligbaren Pens (Insuline und -analoga)
- Mit aktueller FORTA-Liste

- Uberarbeitete Liste der Blutzuckermessgerite

- Mit neuesten DRG Kodierrichtlinien
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= Herzlichkeit, Komfort und Qualitat im Herzen der
Stadt, 400 m vom Heilsee

= Heilung, Vorbeugung und Erholung: hoteleige-
nes Vitalium Medical Wellness Zentrum mit
deutschsprechendem Fachpersonal und komplet-
ten Kurprogrammen, hier werden die altbewahr-
ten Hévizer Behandlungen mit modernen Ange-
boten und alternativen Therapieformen erganzt

= Heilanzeigen: Erkrankungen des Bewegungsap-
parates, Gelenken und Wirbelsaule, Osteoporose,
Bandscheibenvorfall, Arthritis, Arthrose, Rheuma,
Rehabilitation nach Operationen

= Hoteleigene Badelandschaft (ca. 700 gm) mit
Heil-, und Thermalbadder, Innen- und Aussen-
schwimmbecken, Saunabereich mit finnischen
Saunen, Dampfbad, Herbarium, Salzsauna, Yoga-

und Relaxationsraum, mit taglichen kostenlosen
Saunazeremonien

= Reichhaltige Gourmet Buffetauswahl im Rah-
men der Halbpension mit ungarischen und inter-
nationalen Speisen, aus Qualitatsgrundstoffen

= Vitalium Laser Centre! Revolutiondre neue
Technologie ohne Operation! Gyndkologische,
hautmedizinische Laserbehandlungen und Be-
handlung gegen Schnarchen

= Hoteleigene Zahnklinik: kostenlose und unver-
bindliche zahnarztliche Untersuchung fiir die Ho-
telgaste

= Synlab — Euro6pafit eigenes Labor

= Vielfaltige kostenlose Sport- und Unterhaltungs-
programme, gratis Wi-Fi im ganzen Hotel

Hotel Eurdpa fit**** superior

H-8380 Héviz, Jokai u. 3.
Tel.: +36 83/501-100



