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DAS REZEPT

Curryeier mit
Linsenreis

Ingeborg Twarkowski, Ernährungs-
wissenschaftlerin aus Bochum

Die Osterfeiertage stehen vor
der Tür und der Einkauf von
Eiern steht sicherlich auch auf
vielen Einkaufszetteln. Im fol-
genden Rezept geht es um das
herzhafte Kochen mit Hüh-
nereiern.

Beim Thema Hühnerei den-
ken viele sicherlich an die Fra-
ge und Menge des Choleste-
rins im Ei. Da Eier relativ viel
Cholesterin enthalten, sollten
pro Woche auch nicht mehr
als 2-3 Eier verzehrt werden,
soweit aus ärztlicher Sicht kei-
ne anderen Empfehlungen ge-
geben wurden.

Positive Inhaltsstoffe im Ei
sind der Gehalt an Selen, Zink
und Jod, sowie Vitamin E und
D und die Gruppe der B-Vita-
mine. Untersuchungen zeigen
Hinweise auf, dass ein höherer
Gehalt an einigen positiven
Inhaltsstoffen mit der Art der
Tierhaltung in Verbindung ge-
bracht werden kann.
Der Stempelaufdruck auf den
Hühnereiern gibt dazu Aus-
kunft: so bedeutet die 1. Zahl
die Art der Haltung: 0= Bio /
1= Freilandhaltung / 2= Bo-
denhaltung / 3= Käfighaltung

Eier sind auch Lieferanten von
hochwertigem Eiweiss, je nach
Kombination mit anderen Le-
bensmitteln kann dessen Aus-
nutzung noch verbessert wer-
den. Für diesen Effekt sorgen
im folgenden Rezept die Lin-
sen.

Zutaten
Curryeier mit Linsenreis / Für
4 Personen
Pro Person 1-2 mittelhart oder
hartgekochte Eier
200 g Reis / möglichst Natur-
reis / nach Packungsangabe
garen
120 g Berglinsen oder Beluga-
linsen / nach Packungsangabe
garen
1 Stange Porree
1 Bund Frühlingszwiebeln
1 rote und 1 gelbe Paprika-
schote
300 g Brokkoli
2 EL Öl
2- 3 TL mildes Currypulver
1 TL scharfes Currypulver
1 Dose Kokosmilch
1 TL Gemüsebrühekonzentrat
oder 1 Gemüsebrühwürfel
Pfeffer, Salz, 1 Prise Zucker /
2- 3 TL Zitronen oder Limet-
tensaft
2 EL Cachewnüsse oder Pini-
enkerne / ev. ohne Fettzugabe
kurz anrösten

So geht’s
Den Brokkoli waschen und in
Röschen portioniert in etwas
Brühe knapp garen.
Den Porree, die Frühlings-
zwiebeln und die Paprika-
schoten waschen und klein-
schneiden.
Das Öl in einem Topf erhitzen
und das Currypulver leicht da-
rin anrösten.
Porree, Zwiebeln und Paprika
zugeben und 3-4 Minuten un-
ter Rühren andünsten.
Die Kokosmilch und die wei-
teren Gewürze zugeben, alles
etwa 10 Minuten leicht kö-
cheln lassen, den Brokkoli zu-
geben und abschmecken.
Den Reis mit den Linsen ver-
mengen.
Zum Servieren den Linsenreis
und die Gemüsesauce auf die
Teller geben, die halbierten Ei-
er darauf setzen und mit den
Nüssen oder Pinienkernen be-
streuen.

Blut – der Druck muss stimmen
Prof. Dr. Dirk Bokemeyer, Chefarzt der Klinik für Nieren- und Hochdruckkrankheiten, Augusta-Kranken-Anstalt Bochum

Regelmäßiges Blutdruckmessen ist zur Behandlung von Hochdruck-Erkrankungen besonders wichtig. Foto: Jakob Studnar
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Bochum. Bluthochdruck ist
eine das Leben bedrohende
Volkskrankheit, denn Blut-
hochdruck tötet jeden vierten
Deutschen. Hochdruck tritt
als Todesursache häufiger auf
als Rauchen, Cholesterin oder
Übergewicht. An keiner ande-
ren Erkrankung sterben so vie-
le Menschen.

Ein erhöhter Blutdruck
führt zu ausgeprägten Schädi-
gungen sämtlicher Arterien
mit Verkalkungen und Ver-
schlüssen der Gefäße.

Hierdurch werden insbe-
sondere Herzinfarkte, Schlag-
anfälle und Nierenversagen
ausgelöst. Diese Gefahr wird
allerdings weitläufig unter-
schätzt - und deshalb werden
gute Therapiemöglichkeiten
(leider!) nicht immer genutzt.
Jeder zweite 55-jährige ist von

zu hohem Blutdruck betroffen
und mit zunehmendem Alter
nimmt die Häufigkeit sogar
noch weiter zu. Aber welcher
Blutdruck ist normal? Wenn
der Arzt misst, fängt der Blut-
hochdruck bei 140 zu 90 an,
aber bei der Selbstmessung zu-
hause gilt 135 zu 85 als Gren-
ze.

Tückischerweise führt der
unbehandelte Bluthochdruck
bei den Betroffenen bis zum
Eintreten von schweren Kom-
plikationen meist zu keinerlei
Symptomen. Regelmäßiges
Messen des Blutdrucks ist da-
her im Rahmen hausärztlicher
Kontrolluntersuchungen un-
erlässlich – und bei bereits be-
kanntem Bluthochdruck soll-
te die Kontrolle besser noch
durch die häusliche Selbst-
messung mit automatischen
Oberarmmessgeräten erfol-
gen.

Über die letzten Jahrzehnte ist
das wissenschaftliche/medizi-
nische Wissen um diese Er-
krankung enorm gewachsen.

Hierbei handelt es sich um
eine richtige Erfolgsgeschichte
der Medizin: Die Erkenntnisse
zum Bluthochdruck tragen
entscheidend zu der konstant
wachsenden Lebenserwar-
tung unserer Bevölkerung bei.

Aber leider profitieren nicht
alle Patienten von diesem Wis-
senszuwachs: Nur jedem
zweiten Hochdruck-Patienten
ist seine Erkrankung über-
haupt bekannt.

Salz als Ursache Nr. 1
Die Ursache für die enorme
Häufigkeit der Erkrankung
Bluthochdruck ist im Wesent-
lichen in unserem genetischen
Bauplan zu sehen, da dieser
ursprünglich nicht für das Le-
ben in der heutigen Zivilisati-
on entwickelt wurde, in der al-
le Lebensmittel jederzeit ver-
fügbar sind.

Salz war früher eine solche
Mangelware, dass unser Kör-
per auch heute noch danach
giert und versucht, jedes ein-
zelne Gramm Salz im Körper

zu behalten. Dies ist eine der
wesentlichen Ursachen für die
Entstehung des Bluthoch-
drucks.

Andere Faktoren sind insbe-
sondere Rauchen, Überge-
wicht, Alkoholmissbrauch
und mangelnde Bewegung.
Obwohl sie auch weiterhin die
Ausnahme sind, kann man
heute isolierte Ursachen für
die Entstehung des Bluthoch-
drucks identifizieren, die dann
auch gezielt therapiert werden
können. Hierzu zählen insbe-
sondere Hormon- und Schlaf-
störungen, sowie eine Ein-
schränkung der Nierendurch-
blutung durch Gefäßverkal-
kungen.

Vorbeugung ist möglich
Den negativen Folgen eines

Bluthochdrucks kann durch
eine konsequente Blutdruck-
senkung effektiv vorgebeugt
werden. Doch wie ist dies zu
erreichen? Der Blutdruck
lässt sich auch ohne Medika-
mente senken und mit gesund-
em Lebensstil kann der Entste-
hung sogar vorgebeugt wer-
den. Man weiß um die Bedeu-
tung von Sport und Bewegung,
des Körpergewichtes, der Er-
nährung, des Salz- und Alko-
holkonsums sowie der Stress-
faktoren im Alltag.

Um eine sinnvolle Blut-
drucksenkung auf kleiner als
140 zu 90 zu erreichen, stehen,

falls notwendig, hochwirksa-
me Medikamente zur Verfü-
gung. Trotz der inzwischen
fast optimalen Medikamente
wird aber bestenfalls ein Drit-
tel der bekannten Bluthochd-
ruckpatienten ausreichend
therapiert. Ursache hierfür ist
die häufige, völlig ungerecht-
fertigte Bagatellisierung des
Bluthochdrucks.
Blutdrucktherapie ist ein weit
reichendes Thema. Allein fünf
verschiedene Substanzgrup-
pen (nicht nur beta-Blocker)
kommen für die anfängliche
Therapie in Frage. Ergänzt
wird dies durch etwa fünf wei-
tere blutdrucksenkende Mittel
für spezielle Anwendungsbe-
reiche. Hieraus ergibt sich eine
Vielzahl von Kombinations-
möglichkeiten.

Ohne Nebenwirkungen
Bei einer vorsichtigen lang-

samen Senkung des Bluthoch-
drucks unter enger Kontrolle
potenzieller Nebenwirkun-
gen, kann für den Patienten
häufig eine nebenwirkungs-
freie Therapie maßgeschnei-
dert werden. Auch die Kombi-
nation verschiedener blut-
drucksenkender Medikamen-
te ist häufig sinnvoll und anzu-
raten. Letztendlich wird die
optimale Therapie aber nur
aus einer engen Zusammenar-
beit zwischen Patient und Arzt
resultieren können.

»Andere Faktoren
sind insbesondere

Rauchen und
Übergewicht«

AM PULS

Bewegung!
Im Grunde fühlen wir uns
top-frisch. Wir sind gut
drauf, haben jede Menge
Kraft für den Tag: Manch-
mal steckt hinter dieser
Power nicht nur positive
Energie. Manchmal steckt
dahinter etwas Bedrohliches
– zu hoher Bluthochdruck.

Hohen Butdruck spürt
man meist nicht. Deshalb ist
er so gefährlich. Das Gegen-
teil davon, wenn der Druck
also zu niedrig ist, das spürt
man schon: Man fühlt sich
schlapp, ständig müde.
Niedriger Blutdruck heißt,
dass man sich bisweilen
richtig miserabel fühlt, doch
wirklich bedrohlich ist er
nicht. Menschen mit nied-
rigem Blutdruck haben eine
hohe Lebenserwartung.

Wenn wir den hohen
Blutdruck nicht spüren, er
jedoch böse Folgen auf un-
ser Gefäßsystem, unser
Herz, unsere Nieren hat,
dann sollten wir vor allem
etwas zur Vorbeugung tun.

Obst, Gemüse, wenig Al-
kohol und kein Nikotin –
all das sei wichtig, aber das
Beste, so raten die Ärzte, sei
dies: Bewegung! pek

Hirndoping
bei Schülern
beliebt
Mainz. Ein großer Teil junger
Erwachsener in Deutschland
steht leistungssteigernden Me-
dikamenten positiv gegen-
über. Bei einer repräsentativen
Umfrage der Klinik für Psychi-
atrie und Psychotherapie in
Mainz zum sogenannten
Hirndoping unter Schülern
und Studierenden lehnten le-
diglich elf Prozent der Teilneh-
mer derartige Substanzen
grundsätzlich ab.

Dagegen hätten 80 Prozent
der Befragten angegeben, sie
seien offen für die Einnahme
leistungssteigernder Medika-
mente, falls diese legal erhält-
lich und nebenwirkungsfrei
wären, so Klinikdirektor Klaus
Lieb bei der Vorstellung der
Umfrageergebnisse. Rund vier
Prozent hätten angegeben, be-
reits mindestens einmal ihre
Konzentrationsfähigkeit mit
rezeptpflichtigen oder illega-
len Substanzen gesteigert zu
haben. Jeder Zehnte hat zu
diesem Zweck bereits Koffein-
tabletten konsumiert. epd

Auch Nichtraucher
mit Lungenkrebs
London. Zwei neu entdeckte
Genveränderungen könnten
erklären, warum auch Nicht-
raucher an Lungenkrebs er-
kranken. Eine Studie in der
Fachzeitschrift „The Lancet
Oncology” zeigt, dass die Gen-
varianten im Chromosom 13
bei Menschen, die nie oder nur
sehr wenig geraucht haben, zu
einem um fast 60 Prozent er-
höhten Lungenkrebs-Risiko
führen. Von Lungenkrebs sind
vor allem Raucher betroffen.
Der Studie zufolge ist weltweit
jeder zehnte Lungenkrebs-Pa-
tient Nichtraucher. Zwei Drit-
tel von ihnen sind Frauen. In
Asien sind sogar 30 bis 40 Pro-
zent der Lungenkrebs-Patien-
ten Nichtraucher. afp

CHEFARZT UND KOLUMNIST

Spezialist für Blutdruck und Nieren

� Prof. Dr. Dirk Bokemeyer, Chef-
arzt der Klinik für Nieren- und
Hochdruckkrankheiten, Augus-
ta-Kranken-Anstalt Bochum. Zu-
sammen mit etwa zwanzig
Chefärzten unserer Ruhrge-
bietskliniken gehört Bokemeyer
zum Kolumnisten-Stamm unse-
rer Zeitung.

Mit Chinin gegen Wadenkrämpfe
Was man tun kann, wenn die Beine schmerzen – Kolumne von Heilpraktiker Klaus Herting aus Mülheim

Klaus Herting

Mülheim. Es passiert mitten in
der Nacht. Uns sie reißen den
Betroffenen aus dem tiefsten
Schlaf: Wadenkrämpfe, die
mit schrecklichen Schmerzen
verbunden sind.

Doch niemand muss dieses
Problem klaglos ertragen. Wie
neueste Untersuchungen ge-
zeigt haben, bessert es sich in
den meisten Fällen durch die
Gabe von Chininsulfat.

Chinin wird aus der Rinde
des Chinarindenbaums (Cin-
chona pubescens) gewonnen.
Chinin wirkt schmerzstillend,

in unmittelbarer Umgebung
betäubend und fiebersenkend.
In China wird es aufgrund der
fiebersenkenden und
schmerzstillenden Wirkung in
geringen Dosen Mitteln zur
Behandlung von grippalen In-
fekten beigemischt. In Afrika
wird die bittere Rinde Geträn-
ken beigemischt, weil sie ge-
gen Malaria helfen soll.

In Deutschland wird Chi-
ninsulfat vor allem zur Be-
handlung nächtlicher Waden-
krämpfe genutzt. Der Wirk-
stoff setzt direkt an den Ner-
venenden an, von wo aus die
vom Gehirn ausgesandten Im-

pulse weiter zur Muskulatur
geleitet werden. Chininsulfat
schwächt dort die Wirkung
des Botenstoffes Acetylcholin
ab, stabilisiert so die empfind-
liche Nerv-Muskel-Kommu-
nikation und verhindert damit
die Neigung zu Mikrokrämp-
fen. Bitten Sie Ihren Hausarzt,
Ihnen dementsprechende Me-
dikamente zu verschreiben.

Häufig genug ist auch Mag-
nesiummangel Auslöser für
die Wadenkrämpfe, was sich
durch eine spezielle Blutunter-
suchung klären lässt.

Weiterhin sollte der Patient
über längere Zeit ein hoch do-

siertes Magnesiumpräparat
einnehmen. Nicht zuletzt füh-
ren Durchblutungsstörungen
zu Wadenkrämpfen.

Hier ist Ozon das wirksams-
te Mittel, um für schnelle Bes-
serung zu sorgen. Der Vorteil
ist, dass es möglich ist, er Infu-
sion direkt an den Ort des Sau-
erstoffmangels gebracht zu
werden. Zunächst wird aus der
Vene eine bestimmte Menge
Blut entnommen, mit Ozon
verschüttelt und anschließend
dem Körper wieder zugeführt.

Viele Heilpraktiker haben
diese Methode in ihrem Pro-
gramm.Klaus Herting Foto: Vinken

Immer mehr
Tuberkulose-Kranke
Würzburg. Die Zahl der Tu-
berkulosekranken hat sich
weltweit in den vergangenen
15 Jahren mehr als verdrei-
facht. Darauf machte die
Deutsche Lepra- und Tuber-
kulosehilfe (DAHW) mit Sitz
in Würzburg am Welt-Tuber-
kulose-Tag aufmerksam. Neue
Studien hätten ergeben, dass
sich die tödliche Krankheit
schneller ausbreitet als ange-
nommen. kna
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