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DAS REZEPT

Leichte Sommerküche
für heiße Tage

Frauke Roschkowski ist Leitende
Diätassistentin der Augusta-Kran-
ken-Anstalten Bochum und des
EVK Hattingen und gibt den Lesern
unserer Zeitung Ernährungstipps

Gefüllte Gurken und als
Nachtisch Rote Grütze

Viele leckere Obst- und Ge-
müsesorten haben im Sommer
Hochsaison. Obst und Gemü-
se sind ein kalorienarmer Ge-
nuss. Frischer Salat, Gurken
und Möhren, Kirschen, Erd-
beeren und Brombeeren kom-
men jetzt erntefrisch vom Feld
und vom Baum in den Handel.
Die Gurke ist das ganze Jahr
im Handel zu bekommen, ab
August erhält man sie als Frei-
landgurke.

Die Gurke besteht zu 98
Prozent aus Wasser und hat
auf 100g nur 12 Kcal. Sie ist
das Stargemüse in der Reduk-
tionskost, universell einsetz-
bar als Belag auf Brot, als Ein-
lage im Quark oder als gefüllte
Gurke wie im folgenden Re-
zept.

Gefüllte Schmorgurke
4 Portionen

400g Hackfleisch halb und
halb
125g gewürfelter roher Schin-
ken
2 große gewürfelte Zwiebeln
1 Paprikaschote(n), rote, ge-
würfelt
4 EL Öl
1 Ei
3 EL Paniermehl
Pfeffer, Salz
2 große Salatgurken
2 TL Essig,
100ml Weißwein

So geht’s

Zwiebel mit Paprika in Öl 5
Minuten dünsten, abkühlen
lassen, mit Hack, Schinken-
würfeln, Ei, Paniermehl, Salz,
Pfeffer mischen.
Salatgurke schälen, der Länge
nach halbieren, ausschaben,
mit dem Essig und Salz wür-
zen, Fleischteig einfüllen, in ei-
ne Auflaufform geben, mit
Weißwein übergießen und 25
Minuten bei 180 Grad Celsius
im Ofen garen.
Pro Portion mit Salzkartoffeln
ca. 485 Kcal

Rote Grütze

Je 200g Erdbeeren, Schatten-
morellen, Himbeeren, 100g
Zucker, 50g Sago oder 1 Päck-
chen Vanillepuddingpulver,
300g Orangensaft, Zitronen-
saft

Zubereitung

Den Orangensaft mit dem Zu-
cker zum Kochen bringen. Das
Obst dazugeben und kurz auf-
kochen. Das Obst abgießen,
den Fond dabei auffangen und
wieder aufkochen.

Nun Sago dazugeben und
ca. 20 Min. köcheln lassen, bis
die Körner klar sind. Gelegent-
lich dabei umrühren. Die Bee-
ren nun wieder dazu geben
und einmal aufkochen. Alter-
nativ für den Sago ist Vanille-
puddingpulver zum andicken
der Roten Grütze möglich,
nicht jeder mag die Sagokör-
ner.

Anschließend das Ganze er-
kalten lassen. Besonders le-
cker schmeckt es mit Vanille-
soße oder Vanilleeis.

Entspannt durch die Wechseljahre
Hormontherapie oder alternative Heilkunst? Bei der Telefonaktion gaben Experten Tipps gegen die Beschwerden

Konzentrations- und Entspannungsübungen können die oft nervigen Symptome der Wechseljahre lindern. Foto: Getty

Ich bin 59 Jahre alt und lei-
de extrem unter Hitzewal-
lungen. Ist das normal und
was passiert da eigentlich?

Hitzewallungen dauern
meist nur Sekunden oder Mi-
nuten. Sie wiederholen sich in
unregelmäßigen Abständen
und können in Einzelfällen in-
nerhalb von 24 Stunden bis zu
30-mal wiederkehren. Die
Wechseljahre sind also ein na-
türlicher Prozess. Und in vie-
len Fällen lassen sie sich auch
natürlich behandeln. Zum
Beispiel mit einem Extrakt aus
der Traubensilberkerze.

Sind alle natürlichen Hilfen
sinvoll?

Das kann man so nicht sa-
gen. Nahrungsergänzungs-
mittel mit Soja oder Rotklee
werden immer wieder als
pflanzliche Alternative bei
Wechseljahresbeschwerden
ins Gespräch gebracht. Im
Unterschied zum Wurzelex-

trakt der Traubensilberkerze
sind Soja- oder Rotkleepro-
dukte nicht als Arzneimittel
zugelassen, sondern als Nah-
rungsergänzungsmittel er-
hältlich. Wissen sollte man
unbedingt, dass die Wirkung
von Soja und Rotklee auf
Phytoöstrogenen beruht.
(Östrogene stehen im Ver-
dacht, ein Krebsgeschehen
negativ zu beeinflusssen, An-
merk. d. Red.)

Kann man noch etwas an-
deres probieren, um den un-

angenehmen Hitzewallun-
gen zu entkommen?

Hilfreich ist Kleidung, die
dem Zwiebelprinzip ent-
spricht. Man muss immer et-
was ausziehen können. Auch
nachts sollte man mehrere
Decken bereit liegen haben,
so dass man bei Bedarf mal
die dünne, mal die dicke
nimmt. Insgesamt ist zu sa-
gen, dass Frauen, die Sport
treiben, weniger Probleme
mit Hitzewallungen und
Stimmungsschwankungen
haben.

Wann sollte man Hormone
einnehmen?

Dann, wenn der Leidens-
druck hoch ist. Wenn man so
extrem unter den Hitzewal-
lungen, aber auch unter Stim-
mungsschwankungen bis hin
zu Depressionen leidet, dass
man das Gefühl hat, der ganze
Tag ist nur eine Last. Dann
empfiehlt sich eine fein abge-
stimmte Hormon-Ersatz-The-

rapie.
Kann man diese Hormone
dann ein ganzes Leben lang
nehmen?

Man sollte sie besser nur
über einen bestimmten Zeit-
raum nehmen. Manchmal
reichen ein paar Monate.
Auch zwei, drei Jahre sind
möglich.

Ich habe mein Hormon-
pflaster vor einem halben
Jahr abgesetzt und leide
sehr unter der Hitze. Was
soll ich tun?

Einfach radikal absetzen,
ist oft nicht richtig. Besser ist
es, die Medikamente langsam
auszuschleichen. Vielleicht
sollten Sie es mit Gel oder
Spray versuchen, dass sich
auch besser reduzieren lässt.

Ich muss jede Nacht drei-
mal mein Bett beziehen und
schwitze auch tagsüber
ständig. Ich bin berufstätig,

aber ich fühle mich furcht-
bar, wenn ich mitten in
Konferenzen Schweißaus-
brüche bekomme. Ich habe
aber Angst, Hormone zu
nehmen. Sind sie wirklich
so gefährlich?

Es gibt eine Reihe unter-
schiedlicher Präparate. Sie
sollten mit Ihrem Arzt Ihr
persönliches Brustkrebsrisiko
besprechen und schauen, ob
eine Hormon-Therapie nicht
doch nützlich sein kann.

Neben den Hitzewallungen
leide ich am meisten unter
Stimmungsschwankungen.
Was kann ich tun?

Wenn Sie nur unruhig
sind, dann können Hopfen-
präparate zur Nacht hilfreich
sein. Oder auch Kombinatio-
nen aus Hopfen und Baldri-
an. Es ist wichtig, dass Sie
für guten Schlaf sorgen.
Denn guter Schlaf hebt am
Tag die Stimmung. Falls Sie

aber merken, dass es Ihnen
nicht besser geht, sollten Sie
mit einem Therapeuten spre-
chen. Hier können Anti-De-
pressiva möglicherweise
glänzend helfen. Sie gehören
zu den Medikamenten, die
nicht süchtig machen. Viele
Menschen wissen das nicht.
Sie haben enorme Angst vor
diesen Tabletten und quälen
sich lieber, als sich professio-
nelle Hilfe zu suchen. Wich-
tig ist, dass Sie nicht nur ein
Rezept ausgestellt bekom-
men, sondern dass der Arzt
sich auch Zeit für ein Ge-
spräch nimmt.

Auch Männer können ja be-
kanntlich in die Wechsel-
jahre kommen. Ich bin jetzt
73 Jahre und merke, dass es
mit der Erektion nicht mehr
klappt. Ich habe es schon
mit Tabletten probiert. Auch
mit Spritzen in den Penis.
Jetzt bin ich mit meinem
Latein am Ende. Was kann
ich denn noch tun?

Bevor man über eine Do-
sis-Steigerung nachdenkt,
sollte eine gründliche Unter-
suchung erfolgen. Es ist übri-
gens sehr hilfreich, über eine
Psychotherapie nachzuden-
ken. Es hat vielen Männern
gut geholfen.

Auch ich bin in dem Alter,
wo es mit der Erektion nicht
mehr klappt. Ich möchte Vi-
agra nehmen. Aber ich neh-
me noch Herztabletten.

Das müssten Sie mit Ihrem
Arzt besprechen. Aber eins
gilt immer: Haben Sie Nitro
genommen, dürfen Sie auf
keinen Fall Viagra oder ver-
gleichbare Medikamente
nehmen.
Protokoll: Petra Koruhn

»Besser ist es,
die Medikamente

langsam
auszuschleichen«

KOMMENTAR

Das kleinere
Übel
Die Wechseljahre haben kei-
nen guten Ruf. Nicht bei Frau-
en, nicht bei Männern.

Und in der Tat ist es so, dass
die Beschwerden immens
sein können. So jedenfalls
waren die Erfahrungen der
Leserinnen und Leser, die bei
der Telefonaktion dieser Zei-
tung laut wurden.

Doch gibt es auch eine Rei-
he Frauen, die zwar merken,
dass sich ihr Hormonhaus-
halt verändert - die aber den-
noch gut mit der Umstellung
klar kommen. In vielen Fällen
waren das Frauen, die zur Zeit
der Regelblutungen größere
Probleme gehabt haben: Viele
Frauen werden jahrzehnte-
lang von starken Menstruati-
onsbeschwerden gequält.

Fast jede dritte Frau leidet
zudem unter dem Prämenst-
ruellen Syndrom, was heißt:
Die Beschwerden wie Ge-
reiztheit, Übelkeit, Kreislauf-
probleme setzen bis zu 14 Ta-
ge vor der Regelblutung ein.
Sagen wir es so: Für viele
Frauen sind die Wechseljahre
bei aller Belastung das kleine-
re Übel. pek

Befruchtung
ist steuerlich
absetzbar
Hannover. Bei inoperabler
Sterilität des Ehemanns sind
die Kosten für eine künstliche
Befruchtung der Frau steuer-
lich absetzbar. Das hat jetzt
das Niedersächsische Finanz-
gericht entschieden. Ein Ehe-
paar hatte in dem entsprech-
enden Fall beschlossen, die Er-
füllung des Kinderwunsches
mit Hilfe von Spendersamen
zu verwirklichen. Die entstan-
denen Aufwendungen erkann-
te das Finanzamt jedoch nicht
als außergewöhnliche Belas-
tungen an und verwies auf die
höchstrichterliche Rechtspre-
chung. Derzufolge stellt die
künstliche Befruchtung der
Eizellen keine Heilbehand-
lung dar, da die Kinderlosig-
keit als Folge der Sterilität kei-
ne Krankheit sei.

Dieser Auffassung trat das
Finanzgericht jedoch entge-
gen. Die künstliche Befruch-
tung von Eizellen der Frau mit
dem Sperma eines fremden
Mannes sei Teil einer Thera-
piemaßnahme, die mit dem
Ziel durchgeführt wird, die
Krankheitsfolgen – in diesem
Fall die ungewollte Kinderlo-
sigkeit der Kläger – zu mildern.
Zwangsläufig seien den Klä-
gern dadurch Heilbehand-
lungskosten entstanden, die,
so das Urteil des Finanzge-
richts, steuermindernd zu be-
rücksichtigen sind. ddp

TELEFON-AKTION

Unsere Experten

� Diese Experten gaben Tipps:
- Privatdozentin Dr. Gabriele
Bonatz, Chefärztin der Frau-
enklinik Augusta-Kranken-An-
stalten Bochum

- Prof. Christiane Wähner,
Chefärztin Geronto-Psychiatrie
an den Augusta-Kranken-An-
stalten Bochum

- Dr. Angela Köninger, Gynä-
kologin, Universitätsklinik Es-
sen

- Prof. Berthold Schneider,
Urologische Praxisklinik
Rhein-Ruhr, Mülheim

Prof. Christiane Wähner: Immer
auch an die Psyche denken!

Privatdozentin Gabriele Bonatz:
Auch pflanzliche Mittel helfen!

Prof. Berthold Schneider: Auch
Männer haben Wechseljahre!

Dr. Angela Köninger: Hormonthe-
rapie nicht verdammen!

Verhalten der Eltern
für Kinder prägend
Berlin. Kinder brauchen Re-
geln, Eltern Auszeiten. Denn,
wie eine neue AOK-Studie
zeigt, hängt die Gesundheit
von Kindern wesentlich von
dem Verhalten der Eltern ab.
So können Kinder Stress bes-
ser bewältigen, wenn im Alltag
Regeln ausgehandelt und Rou-
tinen eingehalten werden. Ge-
meinsame Mahlzeiten etwa
seien für Kinder besonders
wichtig und verringerten zu-
dem das Risiko von Überge-
wicht. Werde hingegen nicht
regelmäßig im Familienkreis
gefrühstückt, steige das Risiko
des kindlichen Übergewichts
um das 1,6-fache.

Die Studie kommt darüber
hinaus zu dem Ergebnis, dass
Eltern, die unter starken Be-
lastungen leiden, auch in der
Erziehung verunsichert sind.
Dies wirke sich wiederum ne-
gativ auf die Kinder aus. Gene-
rell sei das Verhalten der El-
tern für ein Kind prägender als
die sozialen und finanziellen
Verhältnisse der Familie. ddp

Mit Heilpflanzen Hitzewallungen bekämpfen
Baldrian, Salbei und Co. können lästige Beschwerden in den Wechseljahren lindern. Auch gesunde Ernährung ist wichtig

Essen. Wenn die Hitzewallun-
gen nerven, können viele Heil-
pflanzen Linderung verschaf-
fen.

Traubensilberkerze: Zu den
populärsten pflanzlichen Mit-
teln gehört etwa das Extrakt
der Traubensilberkerze (Cimi-
cifuga racemosa), das pflanzli-
che Östrogene enthält (Phy-
toöstrogene). Man geht davon
aus, dass Cimicifuga ein soge-
nannter SERM ist, ein Selekti-
ver Estrogen-Rezeptor-Modu-
lator. Das bedeutet, dass er wie
gewünscht auf Knochen,

Herz, Psyche, Scheide und
Harnblase östrogenartige Ef-
fekte ausübt, jedoch nicht auf
Brust- und Gebärmuttergewe-
be, wo Östrogene zu Krebs
führen können. Cimicifuga-
Extrakte wirken vor allem in
der Anfangsphase des Klimak-
teriums, wenn Hitzewallun-
gen und Schwitzen vorherr-
schen.

Mönchspfeffer: Extrakte des
Mönchspfeffers sind hilfreich
bei Wassereinlagerungen im
Gewebe sowie bei Brustspan-
nen.

Gesunde Ernährung: Viel
Obst, viel Gemüse, viele
Milchprodukte. Das ist gut für
die Knochen. Und damit hal-
ten Sie das Gewicht. Denn mit
zunehmendem Alter sinkt der
Energieverbrauch.

Wichtig sind jedoch vor al-
lem regelmäßige Mahlzeiten.
Achten Sie darauf, dass die
Speisen nicht zu stark gewürzt
(führt zu Schwitzen) und
leicht verdaulich sind. Schrän-
ken Sie Ihren Konsum von
Kaffee, schwarzem Tee und
Alkohol ein, vor allem am
Abend.

Sport gilt als das beste Mittel. Foto: Getty

Baldrian: Baldrian wirkt tags-
über gegen Reizbarkeit und
fördert nachts den Schlaf.

Salbei: hilft gegen Schweiß-
ausbrüche.

Die meisten Pflanzenextr-
akte brauchen mindestens
zwei Wochen, bevor sie anfan-
gen zu wirken. Voll entfalten
kann sich die Wirkung erst
nach vier bis acht Wochen.
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