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Gesund beginnt im Mund

Kauen fordert Sprachentwicklung, kognitive Fahigkeiten bis ins Alter, Verdau-
ung sowie Mund- und Allgemeingesundheit.

KIEL. Kauen gehort zu den all-
taglichsten Dingen, die wir tun,
und erhalt vielleicht aus diesem
Grund nicht die Beachtung, die
es eigentlich verdient. Dabei ist
die  uneingeschrankte und
schmerzfreie Kaufahigkeit eine
der Saulen, auf denen unser
Wohlbefinden ruht — jeden Tag,
ein Leben lang. Unter dem Mot-
to ,Gesund beginnt im Mund -
Kau dich fit!” hat der Tag der
Zahngesundheit Ende Septem-
ber auf diesen wichtigen Zusam-
menhang hingewiesen. Kauen
wirkt sich auf vielfaltige Weise
positiv auf den Korper aus: Es
unterstitzt die Mundgesund-
heit durch das regelméaBige Trai-
ning der Kiefermuskulatur. In-
dem wir unser Essen bereits im
Mund zerkleinern und mit Spei-
chel vermischen, fordern wir
gleichzeitig Verdauung und
Nahrstoffaufnahme. Gute Kau-
fahigkeit unterstttzt bei Klein-
kindern die Sprachbildung und

Energie.

tragt im Alter zum Erhalt der
kognitiven Fahigkeiten bei. Stu-
dienerkenntnisse deuten darauf
hin, dass Kauen die Hirndurch-
blutung steigert und es gibt Hin-
weise aus Studien, dass eine ein-
geschrankte Kaufunktion mit
einem erhdhten Demenzrisiko
assoziiert sein konnte. ,Schon
im Kindesalter wird die Basis fiir
gesunde  Erndhrungs-  und
Mundhygienegewohnheiten

gelegt, damit die Kaufdhigkeit
moglichst  lange  erhalten
bleibt”, betont Dr. Michael
Brandt, Prasident der Zahnarzte-
kammer  Schleswig-Holstein.
LEin besonderes Augenmerk
sollte auf das zahngesunde
Frhsttck gelegt werden: Kna-
ckige Gurken, Paprika, Mohren
oder frisches Obst und Vollkorn-
brot sind forderlich fir eine na-
turliche Belastung der Zahne
und Kiefer. Die gesunde Erndh-
rung dient als Energielieferant
fir alle wichtigen Korperfunk-
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égllch knackiges Obst und Gemiise fordern dieZahngesundheit und Iief;en dem K6-rp;r (1ﬁe otige |

tionen und tragt nebenbei zur
Vermeidung von Ubergewicht
bei.

FUR EINE GESUNDERE
GESELLSCHAFT

Lebenslange gute Kaufahigkeit
hangt nicht nur davon ab, wie
man isst, sondern auch, was
man isst. Seit Jahren gibt es
einen negativen Trend hin zum
Konsum stark verarbeiteter, oft
zu weicher Lebensmittel, sdure-
haltiger Getranke und Snacks
wie Riegel und Chips sowie zu
Uberhdhtem  Zuckerkonsum.
Zuckerreiche Ernghrung fordert
die Entstehung von Karies und
beglnstigt Entzindungen des
Zahnfleischs, wahrend saure-
haltige Getranke Zahnerosio-
nen verstarken. Der Zahnhalte-
apparat kann durch weiche,
wenig kauintensive Lebensmit-
tel nachhaltig Schaden neh-
men.
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GESUNDHEITS-TIPP

Wenn die Nerven schmerzen: Neuropathie

Unter dem Begriff Neuropathie
versteht man Erkrankungen der
peripheren Nerven. Das sind all
jene Nerven, die auBerhalb von
Gehirn und Ruckenmark liegen.
Ihren Ursprung haben sie im Ri-
ckenmark und ziehen sich von
dortausin den gesamten Kdérper
—also zu den Muskeln, der Haut,
der inneren Organe oder der
Drisen.

Neuropathien machen sich
bei Betroffenen etwa durch feh-
lende Empfindungen oder Miss-
empfindungen wie Kribbeln
oder Brennen bemerkbar. Sind
mehrere Nerven betroffen, han-
delt es sich um eine sogenannte
Polyneuropathie. Eine rasche
Diagnose sowie die Einleitung
der passenden Therapie, sind fur
die Lebensqualitat betroffener
Personen sehr wichtig.

WAS IST EINE NEUROPATHIE?

Neuropathien beschreiben Er-
krankungen des peripheren Ner-
vensystems, also jener Nerven,
die auBerhalb des Gehirns und
Ruckenmarks liegen. In vielen
Fallen sind mehrere Nerven ge-
schadigt, hier spricht man von
einer Polyneuropathie. Fir Be-
troffeneist der Leidensdruck oft-
mals sehr groB3, da die Kommu-
nikation zwischen den verschie-
denen Nerven und der Muskula-
tur nicht mehr richtig funktio-
niert und sich dementsprechend
verschiedene Beschwerden er-
geben.

Periphere Nerven sind unter
anderem dafUr verantwortlich,
dass wir Uber die Haut
» Berlihrung,

» Druck oder

» Schmerzreize

wahrnehmen koénnen. Sie
steuern auBerdem unsere
Muskulatur, kontrollie-

ren die Tatigkeit der in- 3

neren Organe sowie
den Stoffwechsel. "

Gesundheit

Sind die peripheren Nerven also
eingeschrankt, funktioniert die
Kommunikation in  unserem
K&rper nicht mehr einwandfrei.

Wie kommt es zu einer Neuro-
pathie?

Neuropathien sind haufig
Spatfolgen von Stoffwechseler-
krankungen, aber auch durch
bestimmte Entziindungen oder
Autoimmunerkrankungen kann
es zur Stérung der Nerven kom-
men.

Die Ursachen sind also vielfal-
tig, grundsatzlich geht man aber
von zwei Hauptauslsern aus:

» Diabetes mellitus,
» Alkoholmissbrauch.

Wenn bei Personen mit Diabe-
tes der Blutzuckerspiegel nicht
guteingestellt oder Uberlangere
Zeiterhohtist, erkranken Betrof-
fene meist sehr friih oder schwer
an der Neuropathie. Je langer
die Zuckerkrankheit besteht,
desto hoher ist auch das Risiko,
Polyneuropathien zu entwi-
ckeln.

Was viele dabei nicht wissen:
Nervenschanden koénnen sich
bereitsin einem Friihstadium der
Erkrankung entwickeln, so dass
viele Betroffene meist noch
nichts von ihrem gestérten Zu-
ckerstoffwechsel wissen.

Zusatzlich kann ein Vitamin-
B1-Mangel Nervenschaden be-
gunstigen. Menschen mit Dia-
betes gehdren zur Risikogruppe
flr diese Unterversorgung.

WELCHE SYMPTOME ZEIGEN
SICH?

‘\1 Auch wenn eine Poly-
==

\ Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-Apo-
theken, gibt
Gesund-
r heits-
Tipps.

neuropathie meist mehrere
unterschiedliche ~ Symptome
hervorrufen kann und davon
abhangig ist, welche
Ursache oder Er-
scheinungsform

ihr zugrunde

liegt, so ist eines

gemeinsam: Be-

schwerden ent-

wickeln sich

meist  langsam

und schleichend.

Betroffene berich-
ten sehr oft von
» Gefiihlsstérungen,

» Kraftstérungen oder
» Schmerzen.

In der Regel sind zunachst die
FuBe und Zehen betroffen, spa-
ter auch Finger, Hande und
Unterschenkel.

Weitere Symptome, die auf-
treten kénnen:

» Muskelzucken,

» Taubheitsgefiihl,

» Muskelschwache,

» Uberempfindlichkeit gegen-
Uber BerGhrungen,

» Kribbeln,

> etc.

WIE WIRD EINE NEUROPATHIE
DIAGNOSTIZIERT?

Die Diagnose der Neuropathie
erfolgt in der Regel auf Basis der
jeweiligen Krankengeschichte.
Darauf folgt eine neurologische
Untersuchung, die dem der Zu-
stand der Nerven getestet wird.
Uberpriift wird etwa, wie die
Haut auf
» Bertihrung,
» Temperatur oder
» Vibration
reagiert. AuBerdem werden
Muskelkraft, Koordination, das
Gangbild oder Reflexe unter-
sucht. Meist schlieBen sich auch
noch weitere Untersuchungen
zur Uberprifung der Muskeln
an.

WELCHE THERAPIEN GIBT ES?

Die Behandlung der Neuropa-

thie hangtvon der jewei-

ligen Ursache und

dem AusmaB der
Nervenschaden

an. Gibt es eine
Grunderkran-

kung, aufgrund

derer die Nerven-

schaden entstan-

den sind, wird zu-

nachst diese behan-

delt.
Fur die Behandlung einer
Polyneuropathie sind folgende

Therapien wichtig:

» Einstellung des Blutzucker-
spiegels,

» Ausgleich  des  Vitamin-

B1,B3,B6 und B12-Mangels,

» regelmdBige,  medizinische
FuBpflege,

» Physiotherapie,

> transkutane elektrische Ner-
venstimulation (TENS),

» Zufuhr von Folsdure und Uri-
dinmonophosphat durch geeig-
nete Nahrungserganzungsmittel

WAS KANN AKUT GEGEN NER-
VENSCHMERZEN HELFEN?

Im Akutfall kann Folgendes da-
bei helfen, die Nervenschmer-
zen oder das Kribbeln in den Bei-
nen zu lindern:

» warme oder kalte Umschlage,
» Bewegung,

» Blrsten oder Massagebaélle
mit Noppen,

» Rauchstopp,

» mabBvoller Umgang mit Alko-
hol.

Haben Sie Fragen zu Neuropat-
hien oder sind Sie selbst betrof-
fen? Kommen Sie zu uns in die
Pinguin-Apotheken, wir beraten
Sie jederzeit gerne.

Gesunde GriiBe aus den
Pinguin-Apotheken

ANZEIGE

»Das ist ja wohl ein Ding, dass
ich jetzt von Obst zunehme!
Stichwort Stoffwechselfalle. . .

1Zink trégt zu einem normalen Fettsdurestoffwechsel, zu einem normalen Kohlenhydrat-Stoffwechsel und zu einem normalen Stoffwechsel von Makronahrstoffen bei. @ ?Das Ersetzen von zwei der taglichen Hauptmahl-

nen Stoffwechsel-Shake
fiir Frauen ab 40, der

den verlan

Y Stoffwechsel aktiviert.

I’

wie friiher.

im Korper.

zeiten im Rahmen einer kalorienarmen Emahrung durch einen solchen Mahlzeitenersatz tragt zur Gewichtsabnahme bei.

'_ Viele Frauen ab 40 erleben
}i, tdaglichen Frust: Die Lieb-
lingsjeans geht nicht mehr
zu. Der Bauch fuhlt sich
aufgedunsen an. Die Waage
steigt weiter — obwohl sie
| genauso oder weniger essen

Doch die Forschung weif3
heute: Das Problem ist nicht >
ihr Wille — es ist ihr Stoffwech-
sel, der sich ab 40 grundlegend
verdndert. Viele Frauen geraten >
unbemerkt in eine biologische
Stoffwechsel-Falle, die lange un-
terschitzt wurde: die sogenannte
Glykation — die ,Verzuckerung®

Schon kleine Blutzuckerspitzen
durch die ,harmlose® Banane
zwischendurch, den Latte mac-
chiato oder den Snack sorgen
dafiir, dass der Blutzucker hoch-
schnellt und der Koérper in den
Speichermodus schaltet: Energie
wird eingelagert statt verbrannt,
besonders am Bauch. Klassische
Didten funktionieren deshalb ab
40 oft nicht mehr. Noch mehr
Verzicht bremst den Stoftwech-
sel. Der Korper schaltet in den
Sparmodus, hilt jede Kalorie
fest. Gleichzeitig sinkt ab 40 der

mten

> Hochwertige, reine Proteine

vor

wollen.

NEU

- in der Apotheke |

Fiir Ihre
Apotheke:

pureSGP

Ostrogenspiegel, die Muskelmas-
se nimmt ab — weniger Muskeln
verbrennen weniger Energie.
Der pureSGP Stoffwechsel-
Shake! wurde speziell fiir den
verdnderten Stoffwechsel ab 40
entwickelt. Ein evidenzbasiertes
Abnehmprodukt aus der Apo-
theke, das genau dort ansetzt, wo
herkommliche Diéten scheitern
> Die zuckerfreie Formulierung
aktiviert den Stoffwechsel und
vermeidet Blutzuckerspitzen

unterstiitzen die Muskelmasse
Wertvolle Ballaststoffe sor-
gen fiir ein angenehmes
Sattigungsgefiihl

Essenzielle Mikrondhrstoffe
beugen Mangelerscheinungen

Das Geniale: Dieser Shake ist
ein purer Genuss. Einfach an fiinf
Tagen pro Woche zwei Mahlzei-
ten durch den cremigen Shake
ersetzen — flexibel, wann Sie

Stoffwechsel-Shake
(Vanille: PZN 20584687)

Spalt hat den Turbo gegen Schmer-
zen geziindet: Als erster Anbieter
in Deutschland brachte die Marke
Ibuprofen komplett gelost in die
Kapsel. Heute steckt diese Innova-
tion in Spalt Forte - 400 mg Ibu-
profen, doppelt so schnell' aufge-
nommen wie aus einer Tablette.

1

i Es beginnt meist harmlos. Ein
i | leichter Druck hinter der Stirn,
E ein Ziehen im Kiefer. Doch der
i Schmerz wird immer starker, bis er
1

:

Seit 1932 schaltet Spalt den Schmerz ab -

jeden Gedanken tiberlagert. Dann

zahlt nur noch eines: Wie werde ich
ihn schnell wieder los?

Eine klare Antwort
auf den Schmerz - seit 1932 !
Wer sich das vor gut neunzig |
Jahren fragte, tastete nach einer \
Tablette mit einer tiefen Kerbe. Sie
gab der Marke Spalt 1932 ihren Na-
men. Bis heute arbeitet Spalt daran,
den Wirkstoff schneller dorthin zu
bringen, wo er gebraucht wird.

heute doppelt so schnell' mit fliissigem Ibuprofen

Von der Tablette
zur innovativen Fliissigkapsel
Tabletten miissen sich im Korper
erst auflosen, bevor der Wirkstoff
zur Verfiigung steht. Zeit, die im
Schmerz besonders lang erscheint.
Genau hier setzte Spalt an: Als ers-
ter Anbieter in Deutschland brach-
te die Marke ein Schmerzmittel auf
den Markt, in dem Ibuprofen bereits
vollstandig gelost in einer Kapsel
vorliegt.

Heute steht diese Kapsel in jeder
Apotheke - als Spalt Forte (rezept-
frei). Sie enthalt 400 mg Ibuprofen in
vollstindig geloster Form. Der Clou:
Da der Wirkstoff bereits frei verfiig-
bar vorliegt, wird die maximale Kon-
zentration im Blutplasma doppelt so
schnell' erreicht wie bei Ibuprofen-
Tabletten. Fiir Sie heif3t das: weniger
Wartezeit. Dazu sind die Kapseln
angenehm leicht zu schlucken.

Spalt schaltet den
Schmerz ab - schnell!

Fiir Ihre Apotheke:
Spalt Forte

(PZN 00793839)

'PharmaSGP GmbH, Fachinformation des Arzneimittels , Spalt Forte” beschreibt die doppelt so schnelle Aufnahme des Wirkstoffs Ibuprofen vom menschlichen Kérper; Stand der Information: Januar
2022. @ Bild Kl-generiert

Spalt Forte soll nicht léngere Zeit oder in hoherer Dosierung ohne &rztlichen oder zahnérztlichen Rat eingenommen werden. Bei Schmerzen oder Fieber ohne arztlichen Rat nicht lénger anwenden als in
der Packungsbeilage vorgegeben! e Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing



