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Wenn gefeiert und
geschlemmt wird, greift man-
cher gerne zum Verdauungs-
schnaps. Hilft Hochprozenti-
ges wirklich gegen das unan-
genehme Völlegefühl? „In
der Regel nicht“, stellt Sieg-
fried Heuer vom Bundesver-
band Gastroenterologie klar.
Alkohol sorge im Gegenteil
sogar dafür, dass Speisen län-
ger im Magen-Darm-Trakt
verweilen als gewöhnlich,
betont der Arzt. „Da sich
durch den Genuss von Alko-
hol die Gefäße erweitern,
verspürt man ein trügeri-
sches Wärme- undWohlge-
fühl“, erklärt der Bielefelder
Mediziner die angenehme
Schnaps-Wirkung.
Der Verdauung würden

höchstens Kräuterschnäpse
auf die Sprünge helfen, vor
allem die mit Kümmel oder
Anis. Heuers ernüchternder
Tipp: Lieber die Kräuter
ganz alkoholfrei zu sich neh-
men – als Tee... jub

AM PULS

Lieber einen TeePute einmal
ganz pikant

Die asiatische Küche erfreut
sich großerBeliebtheit. Inmei-
nem heutigen thailändischen
Rezept für Putenröllchen sorgt
Currypaste für Schärfe in
Fleisch und Soße. Die Basis
von Currypasten bilden zer-
kleinerte rote oder grüne Chi-
lischoten, die mit diversen
Gewürzen aromatisiert wer-
den. Um die Soße der Puten-
röllchen abzumildern, wird sie
mit Kokosmilch verfeinert.
Kokosmilch wie auch die Cur-
rypaste bekommenSie inAsia-
läden oder in vielen Super-
märkten.

Putenröllchen (4 Portionen):

Zutaten:

4 Putenschnitzel (dünn)
Salz
4 TL Rote Currypaste
1 TL Thymian
1 TL Rapsöl
300 ml Hühnerbrühe
1 TL Rote Currypaste
100 ml Kokosmilch (Dose)
2 EL Fix-Soßenbinder
(dunkel)

Zubereitung:
Die Putenschnitzel mit dem
Fleischklopfer zwischen
Frischhaltefolie dünnausklop-
fen. Von beiden Seiten mit
Salzwürzen.Die Schnitzelmit
der Currypaste dünn bestrei-
chen – je nach gewünschter
Schärfe – und mit wenig Thy-
mian bestreuen. Zu Rouladen
aufrollen undmit einemZahn-
stocher/einer Rouladennadel
verschließen. Das Öl in einer
Pfanne erhitzen und die Rou-
laden darin braun anbraten.
Die Brühe angießen und 1 TL
Currypaste einrühren. Bei
geschlossenem Deckel ca. 20
Minuten garen. Falls der Fond
sehr eingekocht ist, Wasser
nachfüllen. Die Kokosmilch
einrührenundmit demSoßen-
binder andicken.
Als Beilage passt ein inHüh-
nerbrühegegartesGemüseaus
Möhren und Lauchzwiebeln.
DasGemüse kann gutmit Bas-
matireis gemischt werden und
ergänzt sich so imGeschmack
mit der scharfen Soße. Ein
Tipp: Kokosmilch ist fettreich
und sollte nur in kleinenMen-
gen verwendet werden. Die
verbleibende Kokosmilch aus
der 400 ml Dose lässt sich pri-
ma (z.B. in Gefrierbeuteln für
Eiswürfel) einfrieren!

DAS REZEPT

Roswitha Damek ist Ernährungs-
beraterin im Adipositas-Zentrum
NRW der Augusta-Krankenanstalt
in Bochum. Seit vielen Jahren gibt
Sie den Lesern Tipps für leckere
und gesunde Gerichte.

Diabetiker
haben ein
Infarktrisiko
Baierbrunn. Diabetiker soll-
ten von ihren Ärzten über ihr
erhöhtes Risiko, einenHerzin-
farkt zu erleiden, besser aufge-
klärt werden. Das fordert Pro-
fessor Diethelm Tschöpe, Lei-
ter des Herz- und Diabetes-
zentrums Nordrhein-Westfa-
len in Bad Oeynhausen. So
zeige eine aktuelle Studie, dass
nur 15 Prozent der Diabetiker
wissen, dass sie ein erhöhtes
Infarktrisiko haben. „Dabei
stirbt die Hälfte aller Diabeti-
ker amHerzinfarkt“, so Tschö-
pe. Schon die Tatsache, dass
jemand Diabetiker sei, hebe
sein Infarktrisiko auf das
eines Patienten, der schon
einen Infarkt hinter sich habe,
warnt Tschöpe im „Diabetes
Ratgeber“.

Katja Büchsenschütz

Essen. Der Sanddorn macht
im Januar den Anfang, der
Löwenzahn ist im April an der
Reihe und im November –
natürlich – verrichtet der Kür-
bis gute Dienste für die
Gesundheit. Heilpraktikerin
Ursel Bühring führt in ihrem
neuen Buch mit ausgesuchten
Heilpflanzen durchs Jahr und
zeigt auf kurzweilige Weise,
wieman sich Kamille, Fenchel
und Co. fürs Wohlbefinden
zunutze machen kann.
Dem Kräuter-Klassiker
Kamille ist ein ganzes Kapitel
gewidmet. Denn unschlagbar
ist seine Wirkung bei Bauch-
weh und als Heilmittel bei ent-
zündeter Haut. Schon die
alten Ägypter wussten um die
Wirkung der Kamille; ihnen
galt sie als heilig undwurde als
Blume des Sonnengottes ver-
ehrt. So weit, so klassisch.

Bührings Buch aber verschafft
auch Aha-Erlebnisse. Oder
hätten Sie gedacht, dass der
gemeine Löwenzahn – im hei-
mischen Blumenbeet oft als
Wildwuchs verflucht – in der
Heilpflanzenküche ein wah-
rer Alleskönner ist? Er hilft
der Leber, besser zu arbeiten,
regt die Nieren an, ver-
scheucht als Frühjahrskur
angewendet rheumatische
Beschwerden und Müdigkeit.

Gesunde Süßigkeiten

Oder wussten Sie, dass man
gesunde Süßigkeiten zaubern
kann, die ganz nebenbei auch
noch Sodbrennen undHusten
lindern können? Etwa Lakrit-
ze aus Süßholz: Dazu die
getrockneten Süßholzwurzeln
raspeln, in wenig Wasser aus-
kochen, abkühlen lassen, fil-
tern und zu einer schwarzen
Masse eindicken lassen.

Wer sich das Anpflanzen,
Pflegen und schließlich Ern-
ten und Trocknen der Pflan-
zen nicht zutraut, kann nach

Auskunft der Heilpflanzen-
Fachfrau getrost auf getrock-
nete Exemplare aus der Apo-
theke oder dem Naturkostla-
den zurückgreifen.
„Nahezu alle Heilpflanzen
behalten auch im getrockne-
ten Zustand ihre Wirkung, da
sie durchs Trocknen lediglich
Wasser verlieren. Die ätheri-
schen Öle gehen aber nicht
verloren“, erklärt Ursel Büh-
ring. Sie selber möchte aber
aufs Hegen und Pflegen und
vor allem aufs eigenhändige
Sammeln der Pflanzen nicht
verzichten. „Für mich ist das
Erholung pur“, sagt die Grün-
derin undLeiterin der Freibur-
ger Heilpflanzenschule. Nie

geht sie ohne Tüten in der
Jackentasche aus dem Haus,
wenn sie in Wald und Wiesen
unterwegs ist. „Da entdecke

ich immer wieder kleine Wun-
der am Wegesrand“, erzählt
Ursel Bühring. Sie lebt ihre
Leidenschaft für die kleinen
grünen Helferlein – das spie-
gelt auch das liebevoll gestalte-
te Buch, erschienen im Ulmer
Verlag, wider.
Hilfreich bei der Orientie-
rung in demNachschlagewerk
sind zwei Übersichtspläne, die
im vorderen und hinteren
Buchdeckel zum einen erklä-
ren, wann welche Pflanze
geerntet werden sollte. Zum
anderen wird auf einen Blick
vermittelt, welches Kraut
gegen welche Beschwerden
gewachsen ist.Dabei belässt es
Bühring nicht bei Tipps gegen

Husten, Bauchgrimmen oder
Verstauchungen, sondern
flechtet ihre Lieblingsrezepte
zur Schönheitspflege undWis-
senswertes über die Zuberei-
tung von Tees ein.
Oder wie wäre es mal mit
einem Baumblättersalat aus
Linden-, Buchen-, und Birken-
blättern? „Ein Lindenblatt ist
besonders gut, wenn es jung
ist“, schwärmt Ursel Bühring.
UndkeinKopfsalat komme an
die Zartheit von frischen
Buchenblättern heran, die
man im April ernte. Eine wei-
tere Idee: Für eine ebenso
gesunde wie kreative Stulle
streue man einfach Gänse-
blümchen aufs Butterbrot – so
schmeckt der Frühling.

Süßholz, Kamille und Löwenzahn
Ursel Bühring, Gründerin der Freiburger Heilpflanzenschule, schrieb ein Buch über die „Schatzkiste der Natur“

Fenchelsamen – etwa als Tee zubereitet – helfen gegen Husten und lindern Blähungen. Foto: Thinkstock

Ulrich Kraetzer

Berlin. Die Präsidentin des
Sozialverbandes VdK, Ulrike
Mascher, beklagt eine zuneh-
mende Diskriminierung älte-
rer Menschen bei der medizi-
nischen Versorgung. So wür-
den Ärzte älteren Patienten
psychotherapeutische
Behandlungen vorenthalten
und viel zu vieleMedikamente
verschreiben, sagte Mascher
in einem Interview.
„Es ist erschreckend, dass
viele Altersdepressionen nicht
erkannt werden. Leider gibt es
immer noch zu viele Ärzte, die
glauben, eine psychotherapeu-
tische Behandlung hätte im
Alter keinen Sinn mehr“, so
Mascher. Bei der Verordnung
vonMedikamenten seien viele

Ärzte dagegen zu fahrlässig.
Kaum ein Arzt kümmere sich
um Wechsel- und Nebenwir-
kungen. Außerdem seien viele
Medikamente für Ältere nicht
getestet. Mascher: „Das kann
einen altenMenschenkränker
machen, als er ist.“

Nebenwirkungen

Die VdK-Präsidentin
reagiertedamit aufTeile des im
November verabschiedeten
Altenberichts der Bundesre-
gierung. Darin wird ebenfalls
eine wachsende Altersdiskri-
minierung bei der medizini-
schenVersorgung kritisiert. Es
gebe einen „zum Teil fast sorg-
losen Umgang mit mehreren
Medikamenten“, wird aus
dem Altenbericht zitiert. So

nehme ein Fünftel der über 70-
Jährigen 13 und mehr Wirk-
stoffe ein. Im höheren Lebens-
alter könne es vermehrt zu
beträchtlichen unerwünsch-

ten Wirkungen bei der Verab-
reichung von Medikamenten
kommen, steht im Altenbe-
richt der Bundesregierung
weiter. Zur psychotherapeuti-

schen Versorgung heißt es,
dass über 60-Jährige nur die
Hälfte der nötigenBehandlun-
gen verordnet würden. Bei der
ärztlichen Behandlung von
Krebs oder Herz-Kreislauf-Er-
krankungen komme es „viel-
fach zu einer verdeckten
Altersrationierung“.
So erhalten laut Bericht

über 65-Jährige mit Herzin-
farkt „eine weniger kostenin-
tensive Behandlung“ als Jün-
gere. Auch bei Patienten mit
Herzinsuffizienz oder korona-
rer Herzkrankheit würden
Jüngere besser behandelt. Am
meistenkümmerten sichÄrzte
um Menschen mittleren
Alters. Bei den über 90-Jähri-
gen würden die wenigsten
Leistungen erbracht, heißt es
im Regierungsbericht. epd

Zu viele Pillen, zu wenig Therapie für Ältere
... kritisiert VDK-Präsidentin Mascher. Bericht der Bundesregierung spricht von Altersdiskriminierung bei der Gesundheit

Gerade viele ältere Menschen nehmen zu viele Tabletten.

DIE AUTORIN

Ursel Bühring hat Ausbildun-
gen zur Heilpraktikerin, Kran-
kenschwester, Naturpädagogin
sowie Phytotherapeutin absol-
viert. 1997 gründete sie die
Freiburger Heilpflanzenschule,
die sie auch leitet.

www.heilpflanzenschule.de

Heilpflanzen-Fachfrau

Redaktion: Jutta Bublies (jub)
E-Mail: gesundheit@waz.de
Telefon: 0201/804-6566

Nicht jede
Tablette
darf geteilt
werden
Berlin. Viele Tabletten sollen
halbiert, geviertelt oder anders
geteilt werden. Bevor Patien-
ten aber eine Tablette zerbre-
chen oder pulverisieren, soll-
ten sie sich vergewissern, ob
dies problemlos möglich ist.
„Bitte Tabletten nur dann tei-
len, wenn dies im Beipackzet-
tel ausdrücklich erlaubt ist.
Fehlt diese Information, vor
dem Teilen in der Apotheke
fragen“, rät Apotheker Dr.
Wolfgang Kircher, Mitglied
der Arzneimittelkommission
der Deutschen Apotheker
(AMK). Werden Tabletten
geteilt, obwohl sie nicht dafür
vorgesehen sind, kann dies
nämlich ihre Wirkung verän-
dern. Kircher: „Auch bei iden-
tischem Wirkstoff kann die
Teilbarkeit von Präparaten
verschiedener Hersteller
unterschiedlich sein. Patien-
ten sollten sich beim Apothe-
ker erkundigen, wenn sie
wegen eines Rabattvertrags
ein anderes Präparat bekom-
men als gewohnt.“
In der Regel ist das Teilen
einer Tablette erlaubt, wenn
diese mit einer oder mehreren
Bruchrillen versehen ist. Das
ist aber keineGarantie: InEin-
zelfällen gibt es „Schmuckker-
ben“, die nur der besseren
Unterscheidung verschiede-
ner Tabletten dienen. Lieber
den Apotheker fragen. jub

Sozialhilfe und
die Gesundheit
Kassel. Sozialhilfeempfänger
haben keinen Anspruch auf
zusätzliche Leistungen für
Gesundheitskosten. Bis zur
sogenannten Belastungsgren-
ze müssen sie Arznei-Zuzah-
lungen und Praxisgebühr vom
normalen Sozialhilfesatz
bezahlen, so eine Entschei-
dung des Bundessozialge-
richts (BSG) in Kassel (Az: B 8
SO 7/09 R). Für Praxisgebühr
und Arznei-Zuzahlungen hat-
te der HIV-infizierte Kläger 35
Euro im Jahr 2004 und 41
Euro im Jahr 2005 ausgege-
ben. Ohne Erfolg verlangte er,
das Sozialamt müsse dafür
aufkommen. Die Belastungs-
grenze liegt für chronisch
Kranke bei einem, sonst bei
zwei Prozent des Einkom-
mens. In diesem Umfang sei
die Eigenbeteiligung auch für
Sozialhilfeempfänger nicht
verfassungswidrig, befand das
Gericht. afp

Hilft der Leber: Löwenzahn

Klassiker Kamille Foto: Figge

GEGEN BLÄHUNGEN: BÄUCHLEINSALBE

Hilft vor allem Kindern bei
Blähungen: 2 EL Butter im
Wasserbad schmelzen, je
einen halben TL fein gemah-
lene Fenchel-, Anis- und
Kümmelfrüchte (Apotheke
oder Naturkostladen) zuge-
ben. 10 Minuten wärmen,
dann durch ein Mulltuch
drückenund festwerden las-
sen. Die Nabelgegend sanft
im Uhrzeigersinn mit 1 TL
der Salbe massieren. Die

Massage mit der Bäuchlein-
salbe bringt Erleichterung
und kann vor allem kleinen
Kindern Schmerzen neh-
men. Heilpraktikerin Ursel
Bühring empfiehlt, die Paste
innerhalb einer Woche auf-
zubrauchen. Sollte sie als
Salbe nicht mehr benötigt
werden, kann die Mixtur
auch als wohlschmeckende
(Kräuter-)Butter verzehrt
werden.

/ Mit Ursel Bühring durchs
Heilpflanzenjahr; Verlag:
Ulmer, Stuttgart 2010; 14,90 €


