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Wir begriiBen Lena Raubach als neue Ansprech-
partnerin im Selbsthilfebiiro Odenwald!
Lea Rosenberg, TIPP-Redaktion

Mit Lena Raubach hat das Paritatische Selbsthil-
febiiro Odenwald ab sofort eine neue Mitarbei-
terin. Nach ihrem Studium der Sozialen Arbeit an
der Hochschule Darmstadt und einer Weiterqua-
lifikation als systemische Familientherapeutin
am Helm Stierlin Institut in Heidelberg war Frau
Raubach zunéachst im Bereich der ambulanten
Hilfen tatig. Danach fiihrte sie ihr Weg ins Zent-
rum Briickenschule in Erbach, einer Forderschule

fur Erziehungshilfe und Kranke.

Seit 1. Mdrz 2014 ist Frau Raubach die neue Ansprechpartnerin fiir Selbsthilfegruppen
und kooperierende Institutionen und Organisationen im Odenwaldkreis. Mit der Regi-
on ist sie eng verbunden, da sie hier aufgewachsen ist und heute auch lebt.

,Die Selbsthilfe ist fiir mich ein neues Arbeitsfeld, das ich als unglaublich spannend emp-
finde. Ich darf hier mit Menschen zusammenarbeiten, die so viele Ressourcen in sich tragen
und diese auch schon nach Aul8en bringen. Diese Menschen sind bereit, Verantwortung
fiir sich selbst und Andere zu tragen und brauchen eventuell nur noch etwas Unterstiit-
zung, Information oder Ahnliches. Und genau dafiir méchte ich stehen!”

Wir begriiBen Lena Raubach herzlich im Team der Paritatischen Selbsthilfekontakt-
stellen!

] ..

N Kontakt und Sprechzeiten des == DER PARITATISCHE
Selbsthilfebiiros Odenwald PAR'TAT!quE PROJEKTE
Lena Raubach gemeln‘nutzige Gesellschaft mbH
Michelstddter Str. 12+ 64711 Erbach .
(Landratsamt)
Dienstag 9.00-12.00 Uhr « Freitag 14.00-17.00 per-Mobiltelefon
Tel.: 0163 /975 3004 - 06062 / 703 38
E-Mail: selbsthilfe.odenwald@paritaet-projekte.org
www.paritaet-selbsthilfe.org
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Liebe Leserinnen und Leser,

egal, ob wir gesund oder krank sind, die Erndhrung spielt fiir uns eine gro3e Rolle. Er-
nahrung ist einerseits sehr personlich, andererseits ein gesellschaftlich immer wieder
diskutiertes Thema. Erndhrung ist lebensnotwendig, sie ist eine Einstellung, sie ist Kultur,
fuir einige gar eine Lebensphilosophie, fiir andere einfach nur ein Vorgang, um unseren
Korper, betriebsbereit” zu halten. Es gibt traditionelle, moderne, regionale und saisonale
Erndhrung, nach dem Fast Food kommt das Slow Food, Erndhrungsempfehlungen ba-
sierend auf wissenschaftlichen Erkenntnissen werden immer wieder neu formuliert.

Erndhrung ist also ein komplexes Thema. Gerade in der Selbsthilfe ist sie fir sehr viele
Gruppen wichtig. Als eine der bekanntesten Krankheiten kann man sicherlich Diabetes
nennen, aber auch Nahrungsmittelunvertraglichkeiten bzw. -allergien haben in den
letzten Jahren vermehrt zugenommen. Doch auch fiir Betroffene mit anderen Krank-
heitsbildern, wie z. B. Dialysepatientinnen und -patienten oder Menschen mit Rheuma,
ist die Frage, welche Lebens- und Nahrungsmittel man zu sich nimmt hinsichtlich Ver-
traglichkeit mit Symptomen oder méglichen Risiken in Bezug auf Medikamente nicht
zu verachten.

Die Erndhrung hat sich in den letzten Jahren enorm gewandelt. Geforscht wird derzeit
zu individualisierter oder funktioneller Erndhrung, also zu Lebensmitteln, die speziell auf
Konsumentinnen und Kosumenten zugeschnitten sind. Die Vielfalt an Moglichkeiten
wird immer gréBer und damit auch die Herausforderung fiir Betroffene, die fiir sie pas-
sende Nahrung sorgfaltig auszuwahlen.

Das vorliegende TIPP-Heft beleuchtet den Zusammenhang zwischen Erndhrung bei
unterschiedlichen Erkrankungen und dem Engagement in der Selbsthilfe. Es kommen
Betroffene zu Wort, aber auch professionell Tatige.

Wir wiinschen Ihnen eine spannende Lektire!

Michael Méller, Selbsthilfegruppe Nahrungsmittelunvertraglichkeiten &
Ihr TIPP-Redaktionsteam
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Erndahrung bei Dialysepatienten

Anna Walter, Selbsthilfegruppe der Dialyse- und Nierenpatienten,
Stadt und Kreis Offenbach

Diaten oder auch besondere Erfordernisse in der Nahrungsaufnahme be-
deuten fiir viele Menschen eine Einschrankung in der Lebensweise, sind
aber oft auch notwendiges Mittel zum Zweck, ndmlich eine durch Erndh-
rung zu beeinflussende Erkrankung besser anzunehmen und schlieBlich
so angenehm wie moglich mit dieser Erkrankung zu leben.

Auf bewusstes und nicht libertriebenes Trinken achten

Fur Menschen mit Funktionsstdrungen der Niere ist es wichtig, auf Kalium,
Phosphat, Eiweil3, Salz und das bewusste Trinken zu achten. Die Dialyse
(Blutwasche) mittels Dialysemaschine hilft, den Koérper von schadlichen
Substanzen und Uberfliissigem Wasser zu befreien. Hat man aber zu viel
getrunken, kann man es nicht auf einmal heraus dialysieren und es bleibt
ein Rest im Korper. Hier ist darauf zu achten, dass dieser Rest durch die
ndchste Dialysebehandlung mit ausgewaschen wird. Bewusstes,

nicht bertriebenes Trinken ist gefragt. Das sagt sich teils sehr ~_,e+**"""""
einfach, so ist es doch gerade bei groBer Hitze im Sommer ~ .*°
und vor dem Hintergrund, dass Dialysepatienten nur ca. . *
e
B —

> Liter Flissigkeit taglich zu sich nehmen sollen, sehr
schwierig. Ein Teller Suppe hat schon einen V4 Liter Fllssig-
keit, eine grof3e Tasse Kaffee 200 ml. Kann Wassermangel
beispielsweise bei sportlichen Aktivitdten zu Wadenkramp- %,
fen fuhren, ist bei Nierenerkrankungen das Gegenteil der
Fall. Das ist besonders bei der Dialyse schlimm. ’ ’
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Wenig Kalium und Phosphat zu sich nehmen

PR ELE I
.°® ®e

Dialysepatientinnen und -patienten missen auch mitdem Es-  ,-*

sen aufpassen. Es sollte wenig Kalium und Phosphat zu sich
genommen werden. Phosphat, ein Zusatzstoff in Lebens-
mitteln, die sich lange halten sollen, ist leider in vielen
Nahrungsmitteln enthalten (Wurst, Fisch, Coca Cola usw.)
und oft auf der Verpackung nicht gekennzeichnet. Hohe
Phosphatwerte konnen zu Erkrankungen des Stltzappa-
rates fihren (Knochen und Gelenke).
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Obst und Gemdiise, eigentlich ein Synonym fiir gesunde Erndhrung, ent-
halten allerdings Kalium. Hier ist bei Nierenerkrankungen Vorsicht gebo-
ten, denn Kalium ist einer der Stoffe, der nur schwer abgebaut wird und
langfristig zu Schadigungen des Herz- und Kreislaufsystems fiihren kann.
RegelmaBige Kontrollen dieser Werte durch den behandelnden Arzt sind
unerlasslich.

Gemeinsames Kochen
in der Selbsthilfegruppe

Angebote der Selbsthilfegruppe Dialyse- und Nierenpatienten -
Bewusstes Kochen

Unsere Selbsthilfegruppe hilft dabei, bewussten Umgang mit Nahrungs-
mitteln zu Gben und dariber zu informieren. Die Offenbacher Selbsthilfe-
gruppe Dialyse- und Nierenpatienten bietet ihren Mitgliedern einen Koch-
nachmittag an. Huberta Eder, Buchautorin und Diat- und Lehrassistentin
an der Diatschule der Universitatsklinik Gieen, steht hier mit Rat und Tat
zur Seite, mit theoretischen Informationen lGber Lebensmittelzusatze wie
Phosphat und Kalium, aber auch mit praktischen Tipps rund ums Kochen.
Hier wird das Gelernte in die Praxis umgesetzt und man kann sich selbst
davon Uberzeugen, dass auch solche Gerichte schmecken. Dies regt zur
Nachahmung in der heimischen Kiiche an.
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Auch wenn bewusste Erndhrung aufgrund von Erkrankungen sicherlich
mit Einschrdnkungen und Umgewdhnung einhergehen kann, hilft sie
aber auch, das Leben mit der Erkrankung positiver gestalten zu kdnnen.

o Treffen der Selbsthilfegruppe Dialyse- und Nierenpatienten,
Stadt und Kreis Offenbach
Jeden 1. Dienstag im Monat « 18.30 Uhr
Treffpunkt: Waldgaststdtte Rosenhéhe « Gravenbruchweg 103 «
63069 Offenbach

N Kontakt Selbsthilfegruppe der Dialyse- und Nierenpatienten,
Stadt und Kreis Offenbach
Anna Walter « Tel.: 069 /83 19 88
E-Mail: a.m.walter@arcor.de

T

Personliche Erfahrung mit Diabetes Il
Ludwig Zacher, Selbsthilfegruppe Diabetes Il Fulda und Randgemeinden

Seit ca. 40 Jahren muss ich mich mit der Krankheit Diabetes Il ausein-
andersetzen. Bei Diabetes des Typs Il leiden die Betroffenen nicht unter
einem Insulinmangel - wie etwa bei Typ | der Fall -, sondern unter einer
Insulinresistenz, die sich sehr langsam, tiber viele Jahre hinweg, entwickelt
(die Entstehung einer Diabetes | geschieht demgegeniber sehr schnell, in
wenigen Wochen).

Unauffalligkeit der Diabetes I

Fir Diabetes IlI-Betroffene ist ein Problem, dass dieser Typ — ebenfalls im
Unterschied zum Typ | - zundchst sehr unauffallig verlauft, da die Bauch-
speicheldriise noch Insulin produziert und der Insulinresistenz durch
eine erhoéhte Produktion zu begegnen versucht. In einem friihen Sta-
dium macht sich die Diabetes Il also zundachst kaum bemerkbar, wenn
auch schon erhohte Blutzuckerwerte auftreten. Erst spater, wenn die

7
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Bauchspeicheldriise aufgrund der jahrelangen Insuliniiberproduktion
ihre Leistung einbif3t, steigen die Blutzuckerwerte (BZ-Werte) auch fir
die Betroffenen spiirbar, z. B. durch Midigkeit und verringerte Leistungs-
fahigkeit, an.

Die Unauffélligkeit der Diabetes Il fiihrte auch bei mir zum ersten diag-
nostischen Fehler, schon gleich nach der Feststellung hdherer BZ-Werte:
Der untersuchende Urologe teilte mir mit, dass ich zwar héhere BZ-Werte
habe, diese seien jedoch noch vernachlassigbar gering! Also habe ich es
vernachldssigt, insbesondere da man ja bei Diabetes keinerlei Schmer-
zen hat. Aber dann, nach etwa 10 Jahren im Rahmen einer tropen-me-
dizinischen Untersuchung fiir einen Auslandseinsatz, wurde Diabetes I
festgestellt und eine Behandlung in einer Diabetes-Klinik (Bad Mergent-
heim) veranlasst, die sehr erfolgreich gewesen ist.

Ubergewicht vermeiden

Inzwischen habe ich gelernt, dass die erste und wichtigste MaBnahme
nach Feststellung erhéhter BZ-Werte die standige und langfristige Ge-
wichtsabnahme bzw. die Vermeidung von Ubergewicht ist. Die {iblichen
Tabletten und Pulver zur Gewichtsreduktion mégen kurzfristig helfen,
fUhren aber oft zu spaterer Gewichtszunahme. Alle Hilfen von auflen
fuhren u. a. nach einem Jo-Jo Effekt nicht zum gewdlnschten Ergebnis,
im Gegenteil: Unser Kérper wehrt sich gegen jeden Fettabbau, denn das
Fettdepot war in grauer Vorzeit Gberlebenswichtig.

Nachhaltig Abnehmen mit Zeit und Geduld

Gute Vorsatze zum Abnehmen sind naturlich richtig und wichtig und
man muss sie im Auge behalten. Gewicht zu verlieren kann aber nur er-
folgreich sein, wenn dieses Ziel mental verinnerlicht wird. Ubergewicht
wird zudem meist Uber Jahrzehnte hinweg langsam aufgebaut, also
braucht es einen dhnlichen Zeitaufwand, wenn man erfolgreich abneh-
men und den Ublichen Jo-Jo-Effekt vermeiden mochte.

Man muss sich also realistische Ziele setzen und sie mental verankern,
z. B. auch mit der Familie, Freunden und Bekannten. Auf dem Weg zum
Wunschgewicht ist sehr viel Geduld mitzubringen. Setzen Sie sich nicht
unter Druck, sondern freuen Sie sich (iber jeden kleinen Etappenerfolg
und belohnen Sie sich auch dafir!
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Das Auflegen strenger Regeln bedeutet fast immer, dass man nicht durch-
halt und der Abspeckversuch scheitern wird. Wenn man jedoch pro Woche
sehr wenig Gewicht verliert, ist man auf einem guten Weg: Je langsamer
und auch gelassener man abnimmt, desto langfristiger wird auch der Er-
folg sein.

Essgewohnheiten anpassen

Viele gute Vorsatze werden jedes Jahr zu Silvester gefasst und sind zum
Scheitern verurteilt, wenn keine mentale Umstellung trainiert worden ist
und man nicht Ursachen gesucht und gefunden hat. Ein einfacher Ein-
stieg zur Gewichtsabnahme ist z. B. die Konzentration auf langes inten-
sives Kauen und ausreichende Flussigkeitsaufnahme (ca. 2,5 Liter Wasser
pro Tag trinken). Allerdings sollte man nicht direkt zum Essen trinken.
Auch gesunde Fruchtséfte sind nicht unbedingt geeignet, denn alle
schnellen Kalorien, die nicht sofort verbraucht werden kénnen, werden
Uber die Leber in Speicherfett (vizerales Fett) umgewandelt.

Motivation halten - auch bei
Riickfallen

Motivation mit Worten wie ,nie mehr”,
Jniemals” oder ,jeden Tag” filihren
meist nicht zum Erfolg, auch Ausnah-
men muss man zulassen. Nach jedem
Rickfall macht man am ndchsten Tag
einfach mit dem Programm weiter, d. h.
langsam kauen und aufhoren zu essen,
wenn die Sattigung eingetreten ist. Je-
der neue Tag bietet eine neue Chance,
das Vorhaben langfristiger Gewichtsab-
nahme in die Tat umzusetzen.

0 Treffen der Selbsthilfegruppe Diabetes Il Fulda u. Randgemeinden
Jeden 1. Dienstag im Montag « 19.00 Uhr
Treffpunkt: Diakoniezentrum Fulda « Am Rosengarten 20 - 36037 Fulda

X Kontakt zur Selbsthilfegruppe Diabetes Il Fulda
Ludwig Zacher+Tel.:0172/66 11 561
E-Mail: consult@zachers.com
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Gibt es eine Rheuma-, Diat”?

Erfahrungen einer Betroffenen

Roswitha Lechler, Rheuma-Liga Selbsthilfegruppe Langen-Dreieich-
Neu-Isenburg

Rheumaerkrankte stehen vor einer Unmenge an Ratgebern fiir die
richtige Erndhrungsform. Ein riesiger Industriezweig von ,Spezialisten”,
Medienprintern und natirlich auch die Pharmaindustrie verdienen ein
Vermdgen unvorstellbarer Gré3e mit unseren Erkrankungen. Soweit so
»gut”!

Wir in der so genannten westlichen Welt gelten als (vermeintlich)
aufgeklarte(ste) Bevolkerung. Trotzdem nehmen die ,Zivilisationskrank-
heiten” eher zu als ab. Liegt es daran, dass wir keine Zeit haben oder un-
sere Zeit fir , Wichtigeres” brauchen, statt auf eine ausgewogene Lebens-
fihrung zu achten? Wird uns durch die Dauerberieselung mittels Radio,
PC und Fernseher suggeriert, dass wir nicht auf uns achten miissen, weil
es ja flir und gegen alles eine passende Pille gibt? Kann es sein, dass wir
verlernt haben, auf die Signale unseres Korpers zu horen?

Saulen gesunder Lebensfiihrung
Menschen, die wegen Rheuma (Sammelbegriff fiir Gber 100 Erkrankun-
gen) zum Arzt gehen miissen, bekommen die 5 Saulen fir eine gesunde
Lebensfiihrung erklart:
« Gewichtskontrolle, ggf. Abnahme (meistens erforderlich)

Erndhrung - gesund und ausgewogen

Bewegung - moderat

Rauchen abgewohnen
« Alkohol nurin Maf3en

Ich empfehle, noch eine weitere Saule hinzuzufiigen:
Entspannung, Ausgleich zum Alltag schaffen (z. B. Hobby)

Erndhrungsempfehlungen bei Rheuma
Ich bin der Meinung, es gibt keine spezielle Rheuma-Erndhrung (,Diat”
hat immer einen faden Klang). Dennoch kann das personliche Ernah-
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rungsverhalten eine wichtige Erganzung zur Medikation sein, durch das
sich auch Begleiterscheinungen rheumatischer Erkrankungen positiv
beeinflussen lassen, so die Deutsche Rheuma-Liga in ihrer Broschiire
,Die richtige Erndhrung bei Rheuma®. Die dort gemachten Empfehlun-
gen umfassen im Wesentlichen mediterrane Kost mit frischen Zutaten,
kaltgepressten Olen, viel Fisch, Obst und Gemiise.

Gesund erndhren - nach was?
In meiner fast 20-jahrigen Rheuma-,Karriere” habe ich vieles ausprobiert.
Angefangen mit Rohkost nach Dr. O. M. Bruker (ich habe damit aufge-
hort, bevor ich zum Kaninchen mutiert bin), Gber die Empfehlung zwei-
mal Fisch und nur einmal Fleisch pro Woche (das ist letztlich an meinen
drei mitessenden ,Fleischfressern” gescheitert und weil ich Fisch auch
lieber schwimmen sehe), bis hin zu WeightWatchers. Letzteres ist lecker
und bestens geeignet zur Abnahme, kostet aber auch viel Geld (pro Tref-
fen ca. 12 €, zusatzlich Anschaffung von Kochblichern und geeigneten
Produkten).

Ich kann aus persénlicher Erfahrung eine Entsdue-
rung des Korpers — zweimal im Jahr ca. 1-2 Wochen
- durch Basenfasten empfehlen. Allerdings nur in
Absprache mit dem behandelnden Arzt und - zu-
mindest beim ersten Mal — unter der Leitung einer
Rheuma-erfahrenen Kursleiterin. Denn in den ers-
ten beiden Entschlackungstagen kénnen erhebli-
che Beschwerden auftreten.

Da wir Rheumatiker/innen (und alle ,anders” Er-
krankten) im alltdglichen Leben schon genug Ein-
schréankungen, Herausforderungen und Schmerzen
bewadltigen missen, darf beim Essen der Genuss
nicht zu kurz kommen! Zum Gliick gibt es mittler-
weile fiir jeden Geschmack etwas.

Empfehlungen fiir einen nachhaltigen und verantwortungsvollen
Einkauf — nicht nur fiir Rheumatiker/innen

Fleischesser/innen sollten beim Kauf auf Qualitdt achten und den heimi-
schen Metzger der Discounter-Ware vorziehen. Somit kann man einen
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Beitrag leisten zur artgerechten Haltung und Verarbeitung der Tiere.
Obst und Gemdiise sollten Bio-Qualitdt haben. Mittlerweile gibt es auch
im Supermarkt hierfur ein Sortiment. Aber Vorsicht, nicht jedes Siegel
bedeutet auch wirklich Bio. Ich persénlich gehe zum Bioladen oder Bio-
bauern (Ubrigens haben manche auch Fleisch im Angebot). Man kann
Obst- und Gemdsekisten auch bestellen. Und es gibt die Méglichkeit,
Uber das Projekt ,Solidarische Landwirtschaft” zu frischem Obst und Ge-
mise zu kommen. Wer Bewegung braucht, kann bei einigen Betrieben
Ubrigens auch stundenweise mitarbeiten.

Auf Fertigprodukte wie Tiefkiihl-Pizza oder Gerichte fir die Mikrowelle
verzichte ich. Selbst einkaufen und selbst kochen: Nur so weil ich, was
drin und drauf ist. Kochen, schnippeln und zubereiten kann sehr medi-
tativ sein und wenn Partner oder Kinder mitmachen, sogar gesellig und
lustig.

Ausgleich suchen und Balance halten

Die Lebensfiihrung sollteim Ganzen stimmig sein! Zum
anstrengenden Alltag gehdrt ein Ausgleich. Manches
Hobby kann wieder entdeckt werden, Entspannung
und Bewegung in rheumafreundlicher Form - keine
Workouts bis zum Umfallen -, ein gutes soziales Um-
feld und Familie leisten einen wesentlichen Beitrag.
Ob mit oder ohne Fleisch, vegan, ayurvedisch oder flexi-
tarisch: Seine Vorlieben muss man individuell finden.
Unsere Erkrankung reagiert dann schon, wenn wir uns
falsch verhalten!

0 Treffen der Rheuma-Selbsthilfegruppe Langen-Dreieich-
Neu-Isenburg
Jeden 2. Mittwoch im Monat « 15.00 Uhr
Treffpunkt: Seniorentreff Langen -« Stidliche Ringstr. 107 « 63225 Langen

N Deutsche Rheuma Liga e.V. - Selbsthilfegruppe Langen-Dreieich-
Neu-Isenburg
Roswitha Lechler « Tel.: 06103 /30 33 543 (mit Anrufbeantworter)
Barbara Malsy «Tel.: 06102 /25 603
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o Download der Broschiire ,Die richtige Erndhrung bei Rheuma”
der Deutschen Rheuma-Liga unter: https.//www.rheuma-liga.de/
fileadmin/user_upload/Dokumente/Mediencenter/Publikationen/
Broschueren_kurz/broschuere_ernaehrung_kurz.pdf

Rheumafoon von Eltern fiir Eltern von Kindern mit Rheuma
www.rheuma-liga.de/rheumafoon

Rheumafoon von jungen Rheumatiker/innen fiir junge Betroffene
www.geton.rheuma-liga.de/rheumafoon

T

Frankfurter Zentrum fiir Ess-Storungen
bietet Pravention, Beratung und Behand-
lung - Interview mit Andrea Reiz, Beraterin
Silvia Straub, Selbsthilfebiiro Darmstadt

Frau Reitz, was verbirgt sich eigentlich hinter einer Essstorung?
Essstorungen sind psychosomatische Erkrankungen mit einer oftmals aus-
geprdgten Suchtsymptomatik. Nur vordergriindig geht es bei Essstdrun-
gen um Gewicht und Kérpernormen. Hinter dem gestorten Essverhalten
verbergen sich schwerwiegende seelische Erkrankungen. Betroffenen von
Essstorungen féllt es besonders schwer, ihre BedUrfnisse wahrzunehmen.
So werden Gefiihle wie Unwohlsein, Mudigkeit, Stress, Einsamkeit, Leere
und Wut mit Hilfe des Essens bzw. Nicht-Essens reguliert.

Wie hdufig kommen Essstérungen vor?

Von Essstorungen sind meist Mddchen und Frauen betroffen, aber auch
Jungen und Méanner leiden zunehmend darunter. KiGGS (Kinder- und Ju-
gendgesundheitssurvey), die,Studie zur Gesundheit von Kindern und Ju-
gendlichen in Deutschland” des Robert-Koch-Instituts hat 2007 ergeben,
dass jedes flinfte Kind zwischen 11 und 17 Jahren unter einem gestorten
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Essverhalten leidet. Das sind 1,4 Mio. junge Men-
schen in Deutschland. 15 % der Kinder und Ju-
gendlichen im Alter von 3 - 17 Jahren sind tiberge-
wichtig und 6,3 % leiden unter Adipositas.

Unter Magersucht leiden etwa 0,5 - 1 % der Mad-
chen und Frauen zwischen 12 und 30 Jahren und
ca. 2 - 4 % der Madchen und Frauen zwischen 15
und 35 Jahren sind von einer Bulimie betroffen.

Welche Unterstiitzung gibt es beim Frankfurter
Zentrum fiir Ess-Stérungen?

Die Einrichtung bietet ein Angebot zur Praventi-
on, Beratung und Behandlung von Essstérungen
wie Anorexie, Bulimie und Binge Eating Disorder
(Anm. d. Red.: Kennzeichnend fiir Binge Eating
Disorder sind HeiBhungeranfdlle). Darliber hinaus gibt es ein vielfaltiges
Fortbildungsangebot fiir Fachleute aus psychosozialen, medizinischen
und padagogischen Arbeitsfeldern.

Seit vielen Jahren engagieren wir uns im Rahmen unserer Praventionspro-
jekte in Kindertageseinrichtungen und Schulen fiir die Forderung eines
gesunden Lebensstils von Kindern und Jugendlichen. Die Beratungsstelle
macht Angebote fiir die Betroffenen selbst und deren Angehdrige (Eltern,
Geschwister, Freundinnen und Freunde etc.). Niedrigschwellige anonyme
Beratungsangebote wie Telefon- und Online-Beratung bieten die Chance,
betroffene Jugendliche bereits friihzeitig zu erreichen. In diesem Kontext
bieten wir insbesondere flr Jugendliche Beratung per E-Mail, Einzel- und
Gruppen-Chat (iber die Online-Beratung www.essfrust.de. Als anonymes
Medium wird das Internet von Betroffenen oftmals als Moglichkeit ge-
nutzt, zum ersten Mal offen Gber ihre Krankheit zu sprechen. Oft ist dies
der Zugang zu einer personlichen Beratung hier im Zentrum.

Gibt es spezielle Angebote fiir Jugendliche?
Wir bieten eine kostenfreie Jugendsprechstunde zu Essstorungen an, die
jeden Dienstag von 15.00 bis 16.00 Uhr stattfindet.
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Welche Angebote gibt es fiir Angehérige, Freunde und Partner?
Im Frankfurter Zentrum flr Ess-Stérungen bieten wir auch eine spezielle
Sprechstunde fiir Angehdrige an.

Vielen Dank fiir das Interview Frau Reitz!

0 Angebote des Frankfurter Zentrums
fiir Ess-Stérungen:

Telefonberatung:
Di« Mi+ Do jeweils 14.00-15.00 Uhr
unter 069/5501 76

Kostenfreie Jugendsprechtstunde: Frankfurter Zentrum
dienstags von 15.00-16.00 Uhr. fur Ess-Stérungen
Eine Anmeldung vorab ist nicht erforderlich. Durch Dick und Diinn

Online-Beratung unter: www.essfrust.de
Fiir weitere Angebote siehe: www.essstoerungen-frankfurt.de
N\ Frankfurter Zentrum fiir Ess-Storungen

Hansaallee 18 « 60322 Frankfurt
Andrea Reiz « Tel: 069 /55 73 62

0 Ndhere Informationen zu ,Studie zur Gesundheit von Kindern und
Jugendlichen (KiGGS)”: www.kiggs-studie.de

T
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Chronische Nierenerkrankung Zysten-
nieren - Verzogerung durch angepasste
Erndhrung

Uwe Korst, PKD Familidire Zystennieren e.V. Raum Darmstadt

Familidre Zystennieren (medizinisch: polyzystische Nierenerkrankung,
engl. Abk.: PKD) sind eine der hdufigsten genetischen und lebensbedroh-
lichen Erkrankungen. Die Erkrankung tritt sowohl bei Erwachsenen (Form
ADPKD) als auch Kindern (ARPKD und ADPKD) auf. Kennzeichnend ist die
allmahliche Bildung einer Vielzahl von Zysten in den Nieren, wodurch die
Filterfunktion der Nieren erheblich eingeschrankt wird und es bei einem
Grof3teil der Betroffenen zum Totalausfall der Nieren kommt. Dartiber hin-
aus konnen noch weitere Begleiterkrankungen wie Leberzysten, Herz-
klappenfehler, Aneurysmen vorkommen. Eine Behandlungsmdéglichmég-
lichkeit oder Heilung gibt es jenseits einer Nierentransplantation bislang
noch nicht. Chronisch Nierenkranke kénnen allerdings durch eigenes Han-
deln den Krankheitsverlauf verzdgern. Ein wichtiger Baustein ist dabei die
Achtsamkeit auf die eigene, angepasste Ernahrung. Die ist allerdings nicht
einfach, denn sie hangt stark vom jeweiligen Krankheitsstadium ab. Des-
halb ist sowohl die Kenntnis von einigen Erndhrungsgrundsétzen als auch
der Uberblick tiber das eigene Essverhalten wichtig.

10 Regeln der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt — auch unab-

hangig von einer Erkrankung - 10 Regeln fiir eine vollwertige Erndh-

rung einzuhalten:

+ Vielseitige Erndhrung

- Reichlich Getreideprodukte und Kartoffeln

« Taglich moglichst finf Portionen Gemuise und Obst (z. B. auch als
Smoothie)

« Taglich Milch und Milchprodukte, ein bis zweimal wochentlich
Fisch, sowie Fleisch, Wurst und Eier in Mal3en

+ Keine fettreichen Lebensmittel

+ Zucker und Salz in MaRen

+ Reichlich Flissigkeit (1,5 Liter pro Tag)

« Schonende Lebensmittelzubereitung
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+ Sich Zeit nehmen fiir die Mahlzeiten
« Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

Kochsalz reduzieren und viel trinken

Bei einer beginnenden chronischen Nierenerkrankung muss der Koch-
salzkonsum eingeschrankt werden, um den Blutdruck mdglichst niedrig
zu halten. Gerade Fertiggerichte enthalten viel Kochsalz. Kranke Nieren
werden zudem durch eine GbermaBige Kalium- und Eiwei3zufuhr tiberfor-
dert und der Harnstoff im Blut steigt unerwiinscht an. Deshalb fiihrt schon
hier eine Erndhrungsanpassung zur Schonung der Nieren. Wichtig ist auch
eine hohere Trinkmenge von mindestens 2,5 Liter bis zum Dialyseeintritt.

EiweiB3reich erndhren - auf Phosphat und Kalium achten

Je nach Stadium der Erkrankung gibt es abhdngig von den Blutwerten
grofBe individuelle Unterschiede in der Erndhrung. Die wichtigste Grundre-
gel zu Dialysebeginn ist eine eiweil3reiche Erndhrung (im Gegensatz zum
Stadium vor Dialyseeintritt, wo das Eiweil3 eher reduziert werden sollte),
da bei der Dialyse Bausteine der EiweiRe verloren gehen und durch die
gestorte Stoffwechsellage der EiweilBaufbau gestort ist. Jedoch enthalten
eiweilSreiche Nahrungsmittel meist auch viel Phosphat, weshalb zu den
Mabhlzeiten oftmals Phosphatbinder (z. B. Tabletten) eingenommen wer-
den missen, um die Aufnahme in den Kérper zu hemmen. Viel Phosphat
ist enthalten u. a. in Cola-Getranken, Wurstwaren und Schmelzkase. Pro-
bleme bereitet ebenso Kalium, denn ist es im Blut zu hoch, kann es zu
schweren und u. U. unmittelbar zu lebensbedrohlichen Gesundheitssto-
rungen (z. B. des Herzens) fiihren. Kalium kommt vor allem in Pflanzen,
Gem{se, Salaten, Friichten und Fruchtséften vor, aber auch in der Kakao-
bohne (Schokolade), in Nissen und Hulsenfrichten. Milch und Milch-
produkte (z. B. Joghurt) enthalten ebenfalls viel Kalium. Dialysepatienten
haben oftmals auch eine stark reduzierte Urinausscheidung und miissen
deshalb ihre tagliche Flissigkeitsmenge einschranken.

Nach der Transplantation das Immunsystem schonen

Bei Transplantierten fallen die meisten Erndhrungsbeschrankungen
weg. Zu achten ist auf eine keimarme Erndhrung, da das Immunsystem
zur Unterdriickung der AbstoBung der transplantierten Niere durch Me-
dikamente reduziert ist.
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Vitalwerte online iiberwachen

Neben der Erndhrung sind folgende Faktoren zur Verzégerung des Krank-
heitsverlaufs zu beachten: Blutdruck gemaR Vorgabe, ausreichend Bewe-
gung, salzarme Kost, Ubergewicht vermeiden und Verzicht auf Rauchen.
Betroffene sollten generell ihre Vitalwerte wie Blutdruck, Puls, Gewicht,
ggf. Zucker im Blick haben. Hierzu hilft eine kostenfreie Anwendung
von PKD e.V., mit der man sowohl liber einen PC als auch als kostenfreie
Handy-App seine Vitalwerte selbst Gberwachen kann:
http://nierenrechner.de/vitalwerte.html.

e | 1
,_‘.‘ P '

@BPKD Familidre Zystennieren e.V.
Selbsthilfe - Pravention - Forschung

0 »PKD Familidre Zystennieren e.V." ist eine bundesweit organisierte
und regional vertretene Selbsthilfeorganisation und Interessen-
vertretung von Zystennieren-Patienten. Beratung und weitere Leis-
tungsangebote kbnnen im Rahmen einer Mitgliedschaft in Anspruch
genommen werden.

Weitere Informationen zum Leistungsspektrum und zur Mitgliedschaft
erfahren Sie unter: www.pkdcure.de.

N\ Kontakt PKD Familiéire Zystennieren e.V. - Region Darmstadt
Uwe Korst « Tel.: 06251 /550 47 48
E-Mail: korst@pkdcure.de
www.pkdcure.de
www.facebook.de/pkdcure
www.Youtube.de/Zystennieren

6 Die 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft fiir Ernéhrung
inklusive Erlduterungen sind online abrufbar unter:
www.dge.de/pdf/10-Regeln-der-DGE.pdf

T
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Zoliakie - Wenn Getreide krank macht

Dorothee Reichenberg, Selbsthilfegruppe Darmstadt - Dieburg - Weiterstadt
der Deutschen Zéliakie-Gesellschaft

Wer sich gesund erndhren mochte, sollte taglich Vollkornprodukte wie
z. B. Vollkornbrot zu sich nehmen. Doch Getreideprodukte fihren bei
Menschen mit Zéliakie zu massiven Beschwerden, denn sie leiden an ei-
ner chronischen Diinndarmerkrankung, die eine lebenslange Gluten-Un-
vertraglichkeit zur Folge hat. Ohne entsprechende Diét ist das alltdgliche
Leben fiir die Betroffenen kaum noch zu bewaltigen.

Was ist Zoliakie?

Zoliakie ist eine lebenslange Autoimmunerkrankung, die den gesamten
Korper betreffen kann. Die Beschwerden der Zoéliakie-Betroffenen wer-
den durch das Klebereiweil Gluten verursacht, das in den Getreidearten
Weizen, Dinkel, Roggen und Gerste vorkommt. Wenn Zéliakie-Patienten
Gluten zu sich nehmen, beginnt der Korper, Abwehrstoffe (sog. Auto-An-
tikdrper) gegen die Diinndarmschleimhaut zu bilden. Dadurch wird die
Diinndarmschleimhaut zerstort.

Die genannten Getreide sowie alle Lebensmittel, die sie enthalten, sind
fur Zoliakie-Betroffene selbst in kleinsten Mengen unvertraglich. Hierzu
gehoren vor allem herkdmmliche Back- und Teigwaren, z. B. Brot, Brot-
chen, Kuchen, Nudeln und Pizza, aber auch Bier, Malzbier, Fertigprodukte,
Arzneimittel u. v. m. Jeder Mensch vom Kindesalter bis zum Erwachsenen
kann an Zoliakie erkranken. Aktuelle Expertenschatzungen gehen davon
aus, dass etwa jeder 250. Bundesblirger betroffen ist.

Symptome von Zoéliakie und Gluten-Diat

Das haufigste Erscheinungsbild der Krankheit ist Durchfall. Auch Eisen-
mangel geht damit einher. Wesensveranderungen wie Unzufriedenheit
oder Weinerlichkeit, stagnierendes Wachstum bei Kindern oder in spate-
ren Jahren Schlaflosigkeit, Mudigkeit oder Depressionen sind maogliche
Anzeichen. Keine zwei Krankheitsverldufe gleichen allerdings einander.
Damit sich die Diinndarmschleimhaut regeneriert und die Beschwerden
wieder verschwinden, miissen sich Zéliakie-Patienten absolut glutenfrei
ernahren. Leider gibt es derzeit kein Medikament, mit dem sich die Zélia-
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kie behandeln lieBe. Somit missen Zoliakie-Patienten die glutenfreie Didt
lebenslang einhalten.

Gluten in Lebensmitteln erkennen
Die fortschreitende Lebensmitteltechnologie hat zur Folge, dass Gluten in
Fertiglebensmitteln enthalten sein kann. Gluten ist vielseitig verwendbar
und kann daher von der Industrie in nahezu allen verarbeiteten Lebens-
mitteln eingesetzt werden.
Seit 2005 missen glutenhaltige Getreide und deren Erzeugnisse auf
den Lebensmittelverpackungen ausnahmslos ausgewiesen werden. Das
bedeutet, dass alle Lebensmittel, in deren Zutatenliste Weizen, Gerste,
Roggen, Hafer, Dinkel oder Gluten angegeben ist, fiir Zoliakie-Patienten
tabu sind. Glutenfreie Lebensmittel kdnnen am einfachsten am Glutenfrei-
Symbol (durchgestrichene Ahre) und/oder an der Aufschrift ,glutenfrei”
erkannt werden.

Die DZG fiihrt das ,Glutenfrei-Symbol”

als eingetragenes Warenzeichen in

Deutschland und vergibt es an nationa-

le Hersteller und Vertriebe glutenfreier
Lebensmittel.

Die Deutsche Zoliakie-Gesellschaft (DZG) bringt jedes Jahr eine aktuelle
Aufstellung aller glutenfreien Lebensmittel heraus. Ebenso erscheint jéhr-
lich eine aktuelle Aufstellung der DZG aller glutenfreien Arzneimittel. An-
hand dieser Listen kdnnen DZG-Mitglieder schauen, welche Fertiglebens-
und Arzneimittel fir sie erlaubt sind.

Beratung und Unterstiitzung fiir Betroffene in der Deutschen
Zoliakie-Gesellschaft

In der DZG konnen Zoliakie-Betroffene Hilfe und Unterstiitzung im Um-
gang mit ihrer chronischen Krankheit finden. Die DZG ist wichtiger An-
sprechpartner fiir Betroffene und Angehdrige, aber auch fur Mediziner
und Erndhrungsexperten. Ziel der Organisation ist es, das offentliche Be-
wusstsein furr Z6liakie zu stérken und Betroffenen das Leben mit Zoliakie
zu erleichtern. Die Angebote der DZG reichen von Veranstaltungen und
Kochtipps, Informationsbroschiiren, medizinischer und Erndhrungsbera-
tung bis hin zu gemeinsamen Freizeitaktivitdten fir Jung und Alt.
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o Die Deutsche Zéliakie-Gesellschaft e.V. (DZG) im Internet:

www.dzg-online.de T
Deutsche Zoliakie
Gesellschaft elV.

N Kontakt zur Selbsthilfegruppe der Deutschen Zéliakie-Gesellschaft
fiir den Raum Darmstadt, Darmstadt-Dieburg und Weiterstadt
Dorothee Reichenberg - dorothee.reichenberg@web.de
Treffen und Termine kénnen bei Dorothee Reichenberg per E-Mail

erfragt werden.

Ernahrungsempfehlungen fiir
Dialysepatienten
Otto Gemming, Selbsthilfe Niere Osthessen e.V.

+Essen und Trinken halt Leib und Seele zusammen®. Dieses Sprichwort hat
fur Dialysepatienten eine besonders wichtige Bedeutung, denn richtiges
Essen und Trinken fordert nicht nur das Wohlbefinden, sondern hat grof3e
Auswirkungen auf die kdrperliche Gesundheitssituation der Betroffenen,
deren Nierenfunktionen eingeschrankt sind.

Bestimmt haben Sie sich auch schon einmal gefragt, wie ernst Sie die Er-
nahrungshinweise lhres Arztes oder Ihrer Arztin nehmen miissen und wie
Sie im tdglichen Leben damit umgehen sollen. Die kritischen Stoffe zu
kennen ist eines, sie in Lebensmitteln zu erkennen und sie dann beim Ko-
chen und Essen zu vermeiden ist ein anderes. Mit diesen Zeilen soll Ihnen
geholfen werden, lhre Essensvorlieben mit den erforderlichen Empfehlun-
gen abzustimmen, damit Sie die Lust am Essen auf jeden Fall behalten.
Dabei richten sich alle folgenden Empfehlungen an alle Personen, die dia-
lysiert werden, sei es mit der Himodialyse (Verfahren zur Blutwasche au-
Berhalb des Korpers) oder mit der Peritionealdialyse (Verfahren, bei dem
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das Bauchfell als korpereigene Filtermembran genutzt wird). Fiir Patienten
mit einer chronischen Nierenerkrankung, die nicht dialysiert werden miis-
sen und fiir Patienten, die ein funktionierendes Nierentransplantat haben,
gelten andere Empfehlungen.

Die Bedeutung eingeschrankter Nierenfunktionen

Ein Dialysepatient sollte auf seine Erndhrung achten, denn die Nieren re-
gulieren normalerweise die Ausscheidung von Wasser und sie sind fir die
Reinigung des Blutes verantwortlich. Mit Nachlassen der Nierenfunktion
werden diese Funktionen mehr und mehr eingeschrankt und es kommt
zur Anhdufung von Harnstoff, Kreatinin, Kalium und Phosphat. Unter
Umstdnden erfolgt auch eine Ansammlung von Wasser im Korper, da
die Fahigkeit der Nieren zur Wasserausscheidung haufig ebenfalls ein-
geschrankt ist. Diese Funktionseinbuf3e der Nieren fiihrt oft schon vor
Beginn der Dialyse zu speziellen Anforderungen an die Erndhrung. So
werden z. B. die meisten Patienten angehalten, viel zu trinken und wenig
Eiweil3 zu essen. Diese Empfehlungen @ndern sich wiederum mit Beginn
der Dialyse entscheidend. Dies gilt fiir die Himodialyse ebenso wie fiir die
Peritionealdialyse.

Nierenfunktionseinschrankungen kdnnen unterschiedlich sein

Die Anforderungen an das Essen sind aber nicht fir alle Patientinnen und
Patienten gleich. Sie hdngen davon ab, welche Teilfunktionen die Nieren
noch erbringen kdnnen, welche Art der Nierenersatztherapie (Himo- oder
Peritionealdialyse) durchgefiihrt wird und welche zusétzlichen Erkrankun-
gen bestehen. So ist z. B. die Einschrankung der Trinkmenge fiir einen Pa-
tienten, dessen Nieren noch viel Urin produzieren, nicht so entscheidend
wie fiir einen Patienten, der keinen Urin mehr ausscheidet. Wesentlich
schwieriger wird es bei zusétzlichen Erkrankungen, die eigenstdndige
Anforderungen an die Erndhrung stellen, wie z. B. eine Fettstoffwechsel-
storung (etwa zu hohes Cholesterin) oder ein Diabetes mellitus (Zucker-
krankheit).
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Erndhrungsempfehlungen fiir Dialysepatientinnen und -patienten
Dialysepatientinnen und -patienten sollten sich beilhrer Erndhrung grund-
satzlich nach folgenden Regeln verhalten:

1. Wenig Flissigkeit zu sich nehmen,
um nicht zu sehr vom Sollgewicht abzuweichen, da die Harn-
Ausscheidung bald nach Einleitung der Dialysebehandlung in
aller Regel abnimmt und somit das Kdrpergewicht zwischen
den Dialysen ansteigt.

2. Sich mdéglichst salzarm erndhren,
um den Durst moglichst gering und den Blutdruck moglichst niedriger
zu halten; Suppen z. B. enthalten viel Salz. Die Umstellung langsam voll-
ziehen, um sich an den anderen Geschmack zu gewdéhnen. Eine koch-
salzreduzierte Kost sollte taglich nicht mehr als 3-5 g Kochsalz enthal-
ten. Der Korper bendtigt weniger als 2-3 g Kochsalz pro Tag, so dass 5 g
in jedem Fall mehr als genug sind.

3. Kaliumreiche Kost meiden,

da zu viel Kalium im Blut zu schweren und zum Teil zu unmittelbar
lebensbedrohlichen Gesundheitsstérungen (z. B. zu Muskelschwéche,
Lahmungserscheinungen sowie zu einer Schwache des Herzens und
Herzrhythmusstérungen) fiihrt. Normalerweise nehmen wir mit der
Nahrung 2-4 g Kalium auf. Dieses Kalium wird zu 92 % Uber die Nieren
wieder ausgeschieden. Sind die Nieren geschadigt, ist es unvermeid-
lich, dass erhohte Probleme auftreten werden.
Kalium ist starker enthalten z. B. in Kakaoprodukten und SiiRBig-
keiten, Stdfriichten, vor allem in Bananen und Aprikosen, ge-
trockneten Friichte und Nissen und Gemuse, z. B. Blumenkohl,
Broccoli, Rosenkohl und Kartoffeln.

4. Phosphatarm erndhren,
da ein erhéhter Phosphatgehalt ebenfalls gravierende Folgen hat, z. B.
Schwéchung des Knochenbaus, der Zahne, Verkalkung der groen und
kleinen BlutgefdBe oder auch massiven Juckreiz. Als Patient/in mit einer
verminderten Ausscheidung von Phosphat sollte man die Aufnahme
auf maximal 1.200 mg am Tag beschranken.
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5. Trotzdem auf ausreichenden Eiwei3gehalt achten,

um gentigend Energie zu erhalten, kdrperlich nicht zu sehr abzubau-
en und die korperliche Leistungsfahigkeit zu erhalten. Eiweil3 wird fir
den Aufbau von Muskeln, Haut, Herz, Blut und Leber benétigt. Des-
halb hangt die fiir eine Korperfunktion optimale Menge an Eiweil3, die
mit der Nahrung aufgenommen werden sollte, vom Kérpergewicht ab.
Hochwertige EiweiBtrager sind Fisch, Fleisch, Eier oder Quark.

Ein/e Hdmopatient/in sollte taglich 1,2 g Eiweil} pro kg Kérpergewicht
zu sich nehmen.

Hilfe und Beratungsmaoglichkeiten zur Erndhrungsumstellung
Aufgrund routinemaBiger Blutuntersuchungen erhalten Sie von lhren
Arzten oder Diitberatern stindig Empfehlungen zu notwendigen Um-
stellungen Ihrer Erndhrung. Méglicherweise werden Sie einige Zeit be-
nétigen, um durch diese Umstellungen zufriedenstellende Ergebnisse
zu erreichen.

Zusatzliche Hilfe bieten wir als ,Selbsthilfe Niere Osthessen”, z. B. kdnnen
Sie bei uns spezielle Lebensmittel-Tabellen erhalten, die Ihnen eindeutige
Auskunft Gber problematische Inhaltsstoffe geben. Darliber hinaus orga-
nisieren wir Fachvortrage zu unterschiedlichen Themen (z. B. Blutdruck,
Shuntpflege oder Ful3syndrom) im Raum Osthessen.

Fir weitere Informationen und Fragen stehen wir lhnen gerne zur Verfi-

gung!

Selbsthilfe Niere Osthessen e V.

Vorsorge, Dialyse, Transplantation

o Treffen der Selbsthilfe Niere Osthessen
Jeden Dienstag « 19.00 Uhr
Treffpunkt: Geschdiftsstelle Selbsthilfe Niere Osthessen
Blumenstr. 9+ 36100 Petersberg

N Kontakt Selbsthilfe Niere Osthessen
Otto Gemming « Tel.: 0661 /60 25 49
E-Mail: ig-osthessen@bv-niere.de
www.ig-osthessen.bv-niere.de/main1.html
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Selbsthilfegruppe Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten Osthessen
Michael Méller, Selbsthilfegruppe Nahrungsmittelunvertréglichkeiten Osthessen

Die Selbsthilfegruppe Nahrungsmittelunvertraglichkeiten Osthessen bie-
tet allen von einer Unvertrdglichkeit betroffenen Menschen und ihren An-
gehdrigen regelmafBigen Austausch und Informationen im Rahmen der
Gruppentreffen an, die zentral in Fulda stattfinden. Dartiber hinaus werden
regelmaBig Referentinnen und Referenten eingeladen. Aulerdem halt die
Selbsthilfegruppe den Kontakt zu Arzten, Therapeuten und Beratern.

Sie leiden an Laktose- oder Fruktoseintoleranz, Histamin- oder Glutenin-
toleranz oder einer anderen Nahrungsmittelunvertraglichkeit? Dann sind
Sie herzlich eingeladen, sich mit uns in Verbindung zu setzen und zu den
Gruppentreffen zu kommen!

0 Treffen der Selbsthilfegruppe Nahrungsmittelunvertréglichkeiten
Osthessen
Jeden 3. Mittwoch im Juni, September und Dezember um 19.30 Uhr
Treffpunkt: Selbsthilfebiiro Osthessen « Petersberger Str. 21 «
36037 Fulda

N Kontakt Selbsthilfegruppe Nahrungsmittelunvertréglichkeiten
Osthessen
Michael Méller - Tel.: 0151/ 127 27 525
E-Mail: nmu-osthessen@web.de - www.nmu-osthessen.de
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Veganismus -
Ernahrung und Uberzeugung
Renate M., ,Veganerin”

Es gab immer mal kiirzere, mal langere ,fleischlose” Zeiten in meinem Le-
ben, in denen ich auf den Verzehr tierischer Produkte bewusst verzichtet
habe. Aber friher oder spater stieg mir der ,leckere” Geruch von Grill-
fleisch in die Nase oder es musste eine hausgemachte Frikadelle sein.
Bei Reportagen, in denen es um Massentierhaltung oder um mit Antibio-
tika versetztem Fleisch ging, zappte ich gleich weiter. Das wollte ich gar
nicht wissen. Denn die leckere Frikadelle oder das knusprige Schnitzel
auf meinem Teller wollte ich nicht in Verbindung mit einem toten und
gequalten Tier bringen.

Vegan essen - Umstellung statt Verzicht

Nun, alles hat seine Zeit. So kam es zu weiteren Denk-
anstoBen aus dem Familienkreis, so dass ich mich doch
entschied, meine Erndhrung vegan umzustellen. Im Un-
terschied zu Vegetariern verzichte ich als Veganerin nicht
nur auf das Fleisch, sondern dariiber hinaus auf alle Pro-
dukte, die tierischen Ursprungs sind, also z. B. auch auf
Eier und Kuhmilch, oder Gerichte, die tierische Produkte
als Zutaten enthalten. Dabei darf man aber nicht den Ein-
druck gewinnen, vegane Erndhrung zwinge Menschen
dazu, sich nur noch von Gemtise oder Obst zu ernahren.
Viele Lebensmittel stehen weiterhin auf meinem Speise-
plan, wie z. B. Milch, dann aber Soja-Milch, oder Kase, der
aus pflanzlichen Milchvariationen hergestellt wird.

Und wie bei vegetarischem Essen kdnnen auch Veganer/
innen z. B. auf tierische Fleischersatzprodukte, wie Tofu
o. A, zuriickgreifen.

Das Angebot ist also keinesfalls von reinem Verzicht ge-
pragt, so dass auch ich mich an ,Fleisch“salat, Soja-, Ha-
fer-, Reis- und Mandelmilch, Joghurt, Pudding, Rosmarin-
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Rouladen, Hamburgern, veganer Bolognese und vielen Leckereien mehr
erfreuen kann! Ich persdnlich entbehre nichts, sondern empfinde die-
se Lebensweise als eine Bereicherung. Ich grille noch immer gerne mit
Freunden Wirstchen, Gemdse, ja sogar Steaks, mit leckeren Salaten und
feinen SoBBen. Und wenn ich essen gehe, na dann bestelle ich mir halt
was ,ohne”. Und das wird auch immer leicht: Das Angebot wachst stetig,
weil die Nachfrage steigt. o

Vegan leben
Fiir viele Veganer/innen ist es aber nicht nur wichtig, ihre Erndhrung
ohne tierische Lebensmittel zu gestalten. Insbesondere Veganer/innen,
die aus ethischen und politischen Griinden heraus motiviert sind (v. a.
mit Verweis auf Tierrechte und -schutz, Umweltschutz), verbinden mit
Veganismus eine umfassende Lebensphilosophie und achten auch bei
anderen Konsumartikeln, wie z. B. (Leder-)Schuhen, Kleidungsstiicken
oder Kosmetika, darauf, dass diese nicht aus Tierprodukten bestehen. ¥
Auch bei mir war zu Anfang die Liebe zu Tieren der Motor fiir eine vega-

ne Erndhrung. Dann aber fand ich noch zahlreiche Griinde mehr:

Ein Kilo Rindfleisch braucht rund 20 mal soviel Wasser, wie dieselbe Men-

ge Obst. Und: Pestizide, Diinger und andere in der Landwirtschaft und
Nutztierindustrie eingesetzte Mittel verschmutzen Grundwasser, Béden

und die Luft.

Tierische Bestandteile entdecken

Die versteckten tierischen Bestandteile in den Dingen des taglichen Le-
bens zu entdecken, wenn sie denn deklariert sind, ist nicht so einfach.
Gelatine, die aus dem Bindegewebe verschiedener Tierarten, vor allem
Schweinen und Rindern, produziert wird und z. B. in Gummibarchen vor-
kommt, kennen noch die meisten. Aber es gibt so viele tierische Zusatz-
stoffe wie z. B. in Zahnpasta, die nicht deklariert werden miissen oder
die so verschliisselt angegeben sind, dass man nicht wirklich Aufschluss
Uber die Inhaltsstoffe erhalt. Auch beim Durchlesen der Bestandteile von
Cremes kommt frau an ihre Grenzen. Sicher ist es am einfachsten, tierische
Inhaltsstoffe zu identifizieren, wenn,vegan” draufsteht, aber ist dies nicht
der Fall, kann es durchaus schwierig werden.
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Veganismus - eine Preisfrage?

Mittlerweile findet man aber v. a. in grof3en Stadten eigene Lebensmit-
telldden, die sich auf den Verkauf veganer Produkte spezialisiert haben,
um es vegan lebenden Menschen einfacher zu machen, ihre Erndhrung
und ihren Konsum ohne grof3e Umstdande umzusetzen. Tatsachlich ging
ich zu Beginn noch in einen teuren veganen Supermarkt. Hier muss
man, ahnlich wie bei Bio-Laden, mit hoheren Preisen rechnen. Aber
auch reguldre Lebensmittelgeschafte und sogar Discounter und Dro-
gerien reagieren zunehmen auf die steigende Nachfrage und richten
vermehrt Bereiche auch fiir Veganer/innen zu einem akzeptablen Preis
ein. Es muss also nicht zwingend teuer sein.

Vegan kochen, aber wie?

Im Internet fand ich unzdhlige vegane Rezepten und hatte plotzlich
Spass am Kochen.

Mein erstes Kochbuch ,Kochen ohne Knochen — Mehr als 200 vegane
Punk-Rezepte” ist genau das richtige fir eine Freestyle-Kdchin: einfach,
schnell und ohne gro3es Geddns, die kdstlichsten Speisen zaubern. Das
Angebot veganer Kochblicher ist mittlerweile sehr grof3, sodass man fir
jeden veganen Geschmack etwas finden kann.

Nebeneffekte veganer Erndhrung

Das Resultat meiner Erndhrungsumstellung, so nebenbei: Meine Klei-
dergroBBe wechselte von 46/48 (XXL) auf 40/42 (M). Wow, nicht beab-
sichtigt und doch so ein Riesenbonus. Ich flihle mich leichter, gesiinder
und fitter. Mein zu hoher Cholesterin-Wert ist, genau wie mein zu hoher
Blutdruck, vollig zuriickgegangen und befindet sich nun im Normalbe-
reich. Mein Selbstbewusstsein ist nattrlich auch gestiegen. Es hat sich

gelohnt!
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Migrane und Ernahrung.
Die ,Trigger“-Frage

Lea Rosenberg, TIPP-Redaktion

Etwa 54 Mio. Menschen in Deutschland geben laut
der,Deutschen Migrane- und Kopfschmerzgesell-
schaft” (DMKG) im Laufe ihres Lebens an, dass sie
an Kopf- und Gesichtsschmerzen leiden. Dabei
gilt Stress als hadufigster Ausloser, aber auch die
Erndhrung wird stets als potenzieller (Ko-)Faktor
diskutiert. Die Migrane-Diskussion ist allerdings
davon geprdgt, dass bis heute keine eindeutigen
und zweifelsfreien Erkenntnisse zu den Ursachen
von Migréne vorliegen. So ist auch umstritten, ob
Migrane durch Erndhrung mindestens beeinflusst
oder sogar verursacht werden kann. Es gibt aber
zumindest starke Anhaltspunkte dafir, dass die
Erndhrung durchaus eine Relevanz fir Migrane-
attacken hat. MaB3geblich ist hier die Debatte um
sog. ,Trigger” (Ausloser), also innere oder duBlere
Faktoren, die eine Migrdne ausldsen.

Was sind Trigger?

Trigger gelten nicht als Ursache fiir eine Migrane, aber man geht davon
aus, dass sie Migraneattacken ausldsen bzw. provozieren konnen. Dabei
kénnen Trigger ganz unterschiedlicher Art und Weise sein und mussen
nicht zwingend oder ausschlief3lich mit der Erndhrung zusammenhan-
gen. So fihrt DMKG in einem 2005 verdffentlichen Papier zu ,Erndhrung
und Migrane” unterschiedliche Faktoren auf, die derzeit im Verdacht ste-
hen, migranerelevant zu sein. Dazu gehdren u. a.:

« Hormonelle Schwankungen im Verlauf des weiblichen Monatszyklus

+ Abrupter Wechsel zwischen Ruhe und Stress

« Verdnderter Schlaf-Wach-Rhythmus

+ Bestimmte Nahrungs- und Genussmittel

Auch Genmutationen oder eine Art allergische Reaktion werden in der
Forschung mittlerweile als migrénerelevant diskutiert.
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Letztlich Iasst sich allerdings keine pauschal giiltige Aussage dazu tref-
fen, welche Faktoren als Trigger wirken, denn dies ist individuell unter-
schiedlich und muss entsprechend spezifisch fiir den oder die Betroffene
ermittelt werden. Was flir eine Person also als migrédneauslésend wirken
kann, verursacht bei der anderen Person ggf. keinerlei Beschwerden.

Erndhrungsbedingte Trigger

Obwohl die direkte Wirkung erndhrungsbedingter Trigger schwierig zu
identifizieren und umstritten ist, fihrt die DMKG einige Nahrungsmittel
auf, die erfahrungsgemall dazu tendieren, Migraneattacken zu befor-
dern; allerdings stets unter dem Vorbehalt, dass dies individuell variiert.
Zu den aufgezahlten Nahrungsmitteln gehéren:

+ Kase

Rotwein

EiweiBstoffe (in Joghurt oder Milchprodukten)

Inhaltsstoffe bestimmter Friichte

Konservierungsstoffe in Fertigprodukten

Koffein

Nitrate (haufig in Wiirstchen u. konservierten Fleisch- u. Wurstwaren)
Glutamat (hdufig in asiatischen Gerichten)

Kopfschmerztagebuch fiihren, um Trigger zu finden

Um herauszufinden, ob ein Trigger erndhrungsbedingt sein
kdnnte, empfiehlt die DMKG, ein sog. Kopfschmerztagebuch
zu fiihren. Solche kann man sowohl von behandelnden Arz-
ten erhalten als auch online beziehen. Hier protokolliert man
Uber einen mdglichst ldngeren Zeitraum, was man wann
gegessen hat und fihrt den Zeitpunkt der Migréaneattacken
inkl. Starke und Haufigkeit auf. Bei dieser ,Detektiv-arbeit’,
so die DMKG, sollte man eine langerfristige Beobachtung
vornehmen, da zwischen der Aufnahme eines Nahrungs-
mittels und einer Migrane durchaus mehrere Stunden lie-
gen konnen, bis hin zu einem ganzen Tag. Die Erndhrung
sollte also nicht zu friih umgestellt werden, sondern erst,
wenn man sich sicher sein kann, dass ein Lebensmittel eine ausldsende
Wirkung hat. Und erst, wenn ein Nahrungsmittel zweifelsfrei als Trigger
identifiziert wurde, macht es Sinn, diesen zu meiden (sog. Auslassdidt).
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Es gibt keine Migridne-Diat

Da Nahrungsmittel nicht bei allen Migranebetroffenen eine Rolle spielen
und oftmals (auch) andere Faktoren einen erheblichen Einfluss ausiiben,
kann laut DMKG von einer speziellen Migrdne-Diat nicht die Rede sein.
Oft sind unterschiedliche Wechselwirkungen, das Zusammenspiel von
Erndhrung und anderen Umstanden, fiir die Betroffenen entscheidend.
So wird z. B. Koffein als verdachtiger Trigger ins Blickfeld genommen, bei
manchen Personen kann aber auch der Koffeinverzicht an burofreien
Wochenenden zu einem Anfall fihren. AuBerdem kann es sogar mog-
lich sein, dass ein einzelner Trigger an sich zwar eine Migrdne befoérdern
kdnnte, Betroffene diesen aber dennoch vertragen, solange kein weite-
rer negativer Umstand hinzukommt. Daher ist eine zu einfache Sicht auf
die Auswirkungen eines einzelnen erndhrungsbedingten Gegenstands
kaum hilfreich, sondern eine erweiterte Perspektive auf die Gesamtum-
stande der personlichen Lebensfiihrung.

Erndhrung beriicksichtigen, aber nicht iiberbewerten

Die derzeitig unklare medizinische Forschungslage und die Erfahrungen
mit ganz unterschiedlichen Migranesorten und individuellen Auslsern
fuhren dazu, dass Nahrungsmittel als Trigger zwar im Fokus stehen, die-
se aber derzeit insgesamt eher tiberschatzt werden, v. a. wenn man ihre
Wirkung singuldr und isoliert betrachtet. An erster Stelle der Negativfak-
toren steht immer noch Stress. So hat bspw. eine in 2013 veroffentlichte
Langzeitstudie der Firma Boehringer, deren Ergebnisse gemeinsam mit
der DMKG ausgewertet wurden, ergeben, dass Menschen in Stadten mit
mehr als 50.000 Einwohnerin statistisch gesehen etwas haufiger unter
Kopfschmerzen leiden als Menschen, die auf dem Land leben. Dieses
Ergebnis legt die Vermutung nahe, dass der stadtische Lebensstil, ggf.
durch starkere berufliche Stress- und Verdichtungssituationen, im Zu-
sammenhang steht mit Kopfschmerz. Experten, Arzte und auch Betroffe-
ne empfehlen daher, die gesamte Lebensgestaltung entsprechend aus-
zurichten, auBergewdhnliche Stresssituationen zu vermeiden, bewdhrte
Routinen einzuhalten (z. B. den Schlafrhythmus am Wochenende nicht
zu stark zu verandern), keine Mahlzeiten auszulassen, insgesamt auf eine
ausgewogene und vollwertige Erndhrung zu achten und Freizeit- und
Sportaktivitdten nachzugehen.
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0 Der Artikel ,Erndhrung und Migréne” der Deutschen Migrdne- und
Kopfschmerzgesellschaft steht zum Download bereit unter:
www.dmkg.de/dmkg/sites/default/files/ernaehrung.pdf

0 Eine Auflistung von Kopfschmerztagebiichern zum Download
bietet die Seite www.migraeneinformation.de unter
LwUrsachen” — Trigger

N Kontakt Selbsthilfegruppe Migréine und Kopfschmerz Fulda
Manuela-Corina Hornung « Tel.: 06648 /911 50 99
Mobil: 0151 /253 000 80
Bruno Vogel « Tel.: 0661 /2069 83 67 - Mobil: 0176 / 538 208 38
E-Mail: shgmigraene-kopfschmerz-fulda@t-online.de

0 Treffen der Sellbsthilfegruppe Migrédne und Kopfschmerz Fulda
Jeweils am 1. und 3. Montag im Monat « 17.30-19.00 Uhr
Treffpunkt: Selbsthilfebtiro Osthessen
Petersberger Str. 21 » 36037 Fulda

Alzheimer vorbeugen durch Erndahrung
Alzheimer Forschung Initiative e.V. (AFl), Diisseldorf

Erndhrung:,An apple a day keeps Alzheimer’s away”?

Wie ist das nun mit dem bertihmten Apfel pro Tag? Laut eines englischen
Sprichwortes soll er bekanntlich Arztbesuche vermeiden helfen. Einer
bewussten und gezielten Erndhrung werden zuweilen erstaunliche bis
abenteuerliche Fahigkeiten nachgesagt. Auch beim Thema Alzheimer-
Vorbeugung steht die Rolle der Ernahrung nicht zuletzt durch Medien-
berichte im Fokus.

Lecker essen und etwas fiir die korperliche und geistige Gesundheit im
Alter tun: Das muss kein Widerspruch sein. Ein Patentrezept, um sein Alz-
heimer-Risiko wegzuessen, gibt es aber nicht. Immerhin kédnnen wissen-
schaftliche Studien zeigen, dass Menschen, die sich bewusst erndhren,
rein statistisch gesehen seltener an Alzheimer erkranken. Damit spielt
die Erndhrung neben korperlicher Betatigung, Gedachtnistraining und
sozialen Kontakten eine wichtige Rolle bei der Alzheimer-Vorbeugung.



www.paritaet-selbsthilfe.org TIPP 36 Schwerpunkt 33

Wirkung ja, Garantie nein

Privatdozent Dr. Gunter Eckert st staatlich geprufter Lebensmittelchemiker
und Fachpharmakologe. Der Leiter der Arbeitsgruppe ,nutritional-neuros-
cience” am Pharmakologischen Institut fir Naturwissenschaftler der Goe-
the-Universitat Frankfurt untersucht mit seinem Team u. a. den Einfluss der
Erndhrung auf neurodegenerative Krankheiten wie Alzheimer.
+Epidemiologische und klinische Daten belegen, dass sich durch eine
gesunde Erndhrung das Alzheimer-Risiko senken lasst. Dies ist beson-
ders dann der Fall, wenn die Erndhrung von einem aktiven Lebensstil
begleitet wird”, sagt der Experte. Wer sich gesund erndhrt, hat also eine
hohere Wahrscheinlichkeit, nicht oder spater an Alzheimer zu erkranken.
Zumindest gelte dies fur die sporadische Form der Krankheit, vermutlich
aber nicht fur die erbliche Variante.

LInsgesamt darf man von der Erndhrung aber keine Wunder erwarten,
sie ist ja schlieBlich keine medizinische Therapie®, stellt Eckert klar. Als
Faustregel gilt: Was beim Essen gut fiir das Herz ist, hilft auch dem Ver-
stand. Und wer Blutfette und Diabetes im Griff halt, reduziert zugleich
auch sein Alzheimer-Risiko.

Hauptsache mediterran?

Erndhrungsfachmann Eckert empfiehlt vor allem die Orientierung an ei-
ner mediterranen Erndhrung.,Diese ist gekennzeichnet durch einen Ver-
zehr von viel Obst und Gemdse, Olivendl und Nussen, dafiir wenig rotes
Fleisch und viel Fisch. Beim Fisch sollte man eher zu fettem Seefisch wie
Lachs, Kabeljau oder Makrele greifen, da diese Fische viele langkettige
Omega-3-Fettsduren enthalten.” Nisse sind wertvoll, weil sie wichtige
EiweiBbausteine wie Arginin sowie Mineralien liefern. Obst und Gemise
enthalten dartiber hinaus genauso wie Olivendl viele Polyphenole. Neu-
este Erkenntnisse belegen, dass diese die Abwehrbereitschaft des Ge-
hirns steigern und den Energiestoffwechsel verbessern.

Insgesamt scheint es auf eine moglichst vollwertige mediterrane Ernah-
rung anzukommen - das legen aktuelle Studien nahe. Wenn Forscher nur
den Verzehr von Einzelkomponenten untersuchten, konnten sie keine Be-
ziehung zwischen der Erndhrung und einem reduzierten Alzheimer-Risiko
herstellen.
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AN

~Freude am Essen”

Zu streng mit sich muss man aber dennoch nicht sein. ,Bei der Anwen-
dung der gesunden mediterranen Erndhrung braucht niemand auf sei-
nen Sonntagsbraten zu verzichten. Auch wer ausnahmsweise einmal zu
Fast-Food greift, sollte kein schlechtes Gewissen haben’, sagt Eckert. ,Al-
les in MaRen und immer die Freude am Essen haben, dann ist man auf
dem richtigen Weg.” Zu Ansdtzen wie der ,Keton-Kur’, die in den Medien
teils groBBe Beachtung gefunden hat, ist die Meinung des Erndhrungsex-
perten deshalb auch klar.,Davon halte ich gar nichts! Eine ausgewogene
Erndhrung versorgt unseren Korper mit allen notwendigen Nahrstoffen.
Einseitige Ansatze wie die Keton-Kur kdnnen bei bestimmten Krankhei-
ten vielleicht hilfreich sein, bei Alzheimer bestimmt nicht.”

Bei den Getranken wird zurzeit die positive Wirkung von griinem Tee
und Kaffee eingehend untersucht. Seit 2012 unterstiitzt die AFl ein For-
schungsprojekt von Prof. Dr. Christa E. Miller von der Uni Bonn, der es
gelungen ist, ein leistungsfahigeres Koffein ohne Nebenwirkungen zu
entwickeln. Erste Versuche sind vielversprechend.

Heute anfangen!

Generell gilt: Es ist nie zu spat, seine Essgewohnheiten zu verandern. ,Es ist
zwar so, dass der Schutzeffekt vor Alzheimer umso grof3er ist, je langer eine
gesunde Erndhrung eingehalten wird. Allerdings hat Essen ja auch etwas
mit Lebensqualitdt zu tun und die kann man gleich spiiren’, sagt Eckert.
Und was den taglichen Apfel angeht: Sie kdnnen gerne zubeilen. Aber
ein Apfel pro Tag alleine macht noch keine gesunde Erndhrung aus.

Alzheimer Forschung
Initiative e.V.

0 Die Alzheimer Forschung Initiative e.V. (AFl) ist ein gemeinniitziger
Verein, der mit Spendengeldern die Alzheimer-Forschung unterstiitzt
und Aufkldrungsarbeit zu Alzheimer leistet. Zahlreiche Infos rund um
Alzheimer, Broschtiren und Forschung erhalten Sie auf der Homepage
der AFl unter: http://www.alzheimer-forschung.de/

ﬂ Kontakt Alzheimer Forschung Initiative e.V.
Kreuzstr. 34 - 40210 Diisseldorf « Tel.: 0800 /200400 1 0.0211/86 20 66 0
E-Mail: info@alzheimer-forschung.de
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Alzheimer- und Demenzgruppen

Kontakte in Offenbach und im Odenwald

0 Alzheimer-Gesellschaft - Region Offenbach e.V.
Treffen: Jeden 1. Mittwoch im Monat « 19.00 Uhr
Treffpunkt: Seniorenzentrum Offenbach « Elisabethenstr. 51
63071 Offenbach

™ Kontakt zur Alzheimer-Gesellschaft - Region Offenbach e.V.
Stephan Detig « Tel.: 069 /87 87 65 06
www.alzheimer-gesellschaft-offenbach.de

0 Angehérigengesprdchskreis fiir Pflegende von Menschen
mit Demenz
Treffen: Jeden 2. Samstag im Monat « 16.00-18.00 Uhr
Treffpunkt: Diakonisches Werk Odenwald « Bahnhofstr. 38 «
64720 Michelstadt

N Kontakt zum Angehérigengesprdchskreis fiir Pflegende
von Menschen mit Demenz
Beate Braner-M6hl « Tel.: 06061 / 9650 136
E-Mail: beate.braner-moehl@dw-odw.de

www.dw-odw-de
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Fordertopfbroschiire 2014

Netzwerk Selbsthilfe e.V.

,Fordertopfe fiir Vereine, selbstorganisierte Projekte und politische Initi-
ativen” ist ein praxisorientiertes Nachschlagewerk fiir alle Gruppen und
Initiativen, die nach neuen Finanzierungswegen zur Verwirklichung ihrer
Projektideen suchen. Die véllig Gberarbeitete und erweiterte Auflage der
Broschiire portraitiert mehr als 330 Stiftungen und Férderquellen und
bietet umfangreiche Tipps zu Fordermdglichkeiten in den Bereichen Bil-
dung, Jugend, Arbeit, Umwelt, Soziales, Migration, Antifaschismus, Inte-
gration, Wohnen, Kultur, Frauen, Queer Leben und Entwicklungspolitik.

Die umfassenden Hinweise auf Férderungen sowie Tipps und Tricks zur
Antragstellung machen die Broschire zu einem Wegweiser durch den
Forderdschungel.

0 Férdertopfe fiir Vereine, selbstorganisierte Projekte und
politische Initiativen
Herausgegeben vom Netzwerk Selbsthilfe e. V.,
12. vollstdndig tiberarbeitete und erweiterte Auflage 2014

Online-Bestellung:
Fordertspfe http://bestellen.netzwerk-selbsthilfe.de
fiir Vereine, Preis: 20,- € plus Porto und Verpackung
selbstorganisierte
Projekte und

politische
Initiativen
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Ratgeber: Recht fiir Selbsthilfegruppen

Selbsthilfezentrum Miinchen (Herausgeber) / Renate Mitleger-Lehner (Autorin)

Das Spektrum von Selbsthilfegruppen umfasst in Deutschland Eltern-
Kind-Initiativen, Arbeitslosen-Treffs, Beratungsgruppen bei chronischen
Erkrankungen und vieles mehr. Nach anfanglicher Skepsis von Staat und
traditionellen Verbdnden sind sie mittlerweile Bestandteil des sozial-
staatlichen Systems. Damit einher geht auch ein gesteigertes Bedurfnis,
Selbsthilfegruppen und Initiativen als rechtliches Konstrukt zu erfassen.
Die Publikation gibt dem Geflecht ,Selbsthilfegruppe” einen rechtlichen
Rahmen. Es wird u. a. auf die Abgrenzung und Unterschiede zum ,einge-
tragenen Verein“ oder ,nicht rechtsfahigen Verein” Bezug genommen.

In der Praxis missen sich die Gruppen mit konkreten Fragestellungen
auseinandersetzen: Wer tritt nach auBen fiir die Selbsthilfegruppe auf?
Wer verhandelt mit der Stadt und unterschreibt den Férderantrag? Wer
eroffnet ein Bankkonto, und auf welchen Namen? Wer haftet bei Feh-
lern und Versaumnissen? Sind Tipps und Ratschldage anldsslich einer
Beratung rechtsverbindlich? Und nicht zuletzt: Was passiert, wenn ein
Aktiver einen Unfall erleidet oder der Besucher einer Info-Veranstaltung
verungliickt? Mit Hinweisen auch zum Presse-, Versicherungs-, und Steu-
errecht werden aktuelle Beziige hergestellt, um die rechtliche Situation
der Selbsthilfegruppen praxisgerecht darzustellen.

0 Ratgeber ,Recht fiir Selbsthilfegruppen”
Herausgegeben vom Selbsthilfezentrum Miinchen, Pr—
verfasst von Renate Mitleger-Lehner e

Recht fiir

Online-Bestellung: Selbsthilfegruppen
www.agspak-buecher.de/Selbsthilfezentrum-
Muenchen-Hg-Renate-Mitleger-Lehner-Recht-fuer-
Selbsthilfegruppen
Preis: 16,- € versandkostenfrei
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Praktische Handreichungen zur Umsetzung
von Inklusion im Alltag
Lea Rosenberg, TIPP-Redaktion

Mit den , 10 Knigge-Tipps zum respektvollen Umgang mit behinderten
Menschen” und dem ,Barriere-Checker — Veranstaltungen barrierefrei
planen” hat der PARITATISCHE Hessen praktische Handreichungen zur
Umsetzung von Inklusion im Alltag vorgelegt.

= e panTATIsCHe Knigge-Tipps zum respektvollen Umgang mit behinderten

Menschen
—. Zur Inklusion gehort respektvoller Umgang, doch gerade die-
; Qo 9" o@ ser ist immer noch gepragt durch Unsicherheit, Zuriickhaltung
; und viele Fragen. Ist es z. B. okay, sich von einer blinden Frau mit
+Auf Wiedersehen” zu verabschieden? Diese und weitere Fragen
12:21&55'"?5‘5 behandeln die 10 Knigge-Tipps, die der PARITATISCHE Hessen
‘ﬁ- ochen & gemeinsam mit dem Deutschen Knigge-Rat veroffentlicht hat.

behinderten Menschen

=wmursos | Der Barriere-Checker — Veranstaltungen barrierefrei planen
‘ Sie planen eine Veranstaltung oder treffen sich regelmaRig, z. B. bei El-
ternabenden, Arbeitsgruppen oder sonstigen Zusammenkuinften? Sie
mochten Menschen mit Behinderungen den Zugang zu Ihren Treffen
ermdglichen und dies bereits bei der Planung und Organisation be-

rlicksichtigen? Dann ist der ,Barriere-Checker” ein empfehlenswerter
Leitfaden zur barrierefreien Planung von Veranstaltungen.

Der Barriere-Checker
Veranstaltungen
lane

0 Die Knigge-Tipps und der Barriere-Checker sind online abrufbar
unter: http://www.paritaet-hessen.org/publikationen/inklusion.html

Print-Exemplare werden innerhalb Hessens kostenlos, aulSerhalb
Hessens gegen eine Unkosten-Pauschale verschickt!

N Kontakt zum Projekt Inklusion des PARITATISCHEN Hessen
Katja Liike « Tel.: 069 / 955 262 65
E-Mail: inklusion@patritaet-hessen.org
(auch zur Bestellung von Print-Exemplaren)
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»Mit Krebs leben” - Gesprachsgruppe zu
Krebs fiir tiirkische Frauen in Offenbach

Thomas Schiiler / Seziyan Yeslicimen, Selbsthilfebiiro Offenbach

Am 6. Mdrz 2014 startete im Rahmen eines Gemeinschaftsprojektes des
Sana Klinikums mit dem Paritatischen Selbsthilfebiro Offenbach das erste
Treffen einer muttersprachlichen Gesprachsgruppe fir tiirkische Frauen
mit Krebserkrankungen unter der fachlichen Begleitung von Psychoon-
kologin Dr. Lida Schneider und der turkischen Diplom-Pddagogin Seziyan
Yeslicimen (Selbsthilfebiiro Offenbach). Das Angebot ,Mit Krebs leben”
richtet sich an betroffene Frauen in der akuten Behandlungsphase oder
auch danach.

In der eigenen Sprache miteinander sprechen
Gerade Patientinnen mit Migrationshintergrund haben nur wenige Még-
lichkeiten, sich muttersprachlich mit Gleichbetroffenen in ruhiger, un-
gestorter Atmosphdre ohne Kinder oder sonstige Familienangehorige
auszutauschen und sich dadurch gegenseitig zu unterstiitzen. Diese Ge-
sprachsgruppe soll dazu eine Moglichkeit bieten.

..., denn sprechen entlastet die Psyche und unterstiitzt die
Gesundung

Dr. Lida Schneider, Psychoonkologin im Brustzentrum des Sana-Klinikums
Offenbach, betreut seit 2005 Brustkrebspatientinnen psychologisch und
wird bereits bei der Diagnosestellung in den Therapie- und Behandlungs-
prozess eingebunden. Sie steht den betroffenen Frauen wahrend ihres
Krankenhausaufenthaltes und der ambulanten Therapie psychoonkolo-
gisch zur Seite. ,Denn Sprechen, sprechen, sprechen... Das ist das beste
Mittel zur Bewdltigung’, empfiehlt Dr. Schneider. Eine Krebserkrankung
bedeutet eine enorme Belastung fir die Psyche. Doch neben der famili-
aren Unterstlitzung hilft es den Patientinnen sehr, in einem geschiitzten
Raum offen (iber alle Angste sprechen zu kénnen.

Mit der Gesprachsgruppe soll tirkischen Frauen dieser Raum gegeben
werden, so dass sie sich aktiv mit ihrer Krankheit auseinandersetzen kon-
nen, anstatt sie zu verdrangen, denn auch das ist ein ganz wesentlicher
Schritt zum Gesundwerden.
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Projekt ,Migration und Gesundheitsselbsthilfe” als
interkulturelle Vermittlung

Selbsthilfegruppen sind in vielen Kulturen unbekannt und
haben dort im Unterschied zur Situation in Deutschland
i keine feste gesellschaftliche Verankerung. Etwas Unver-
it it st s trautem steht man zunachst skeptisch gegeniiber, daher
. sl sollen mit dem von der AOK Hessen und dem Land Hessen
A geforderten Projekt Zugdnge schaffen — Migration und Ge-
‘ sundheitsselbsthilfe offene und niedrigschwellige Angebo-
te fir Menschen mit Migrationshintergrund unterbreitet
werden, die fir sie jenseits kultureller oder religidser Be-

F‘"&" denken annehmbar sind.

Durch themenspezifische muttersprachliche Veranstaltun-
) N gen, Flyer und Broschiiren tragt das Selbsthilfebiro Offen-
Sn Kl Cifenoach bach dazu bei, Selbsthilfe als wichtigen unterstiitzenden
Faktor bei Erkrankungen auch fiir Migrantinnen und Mig-
ranten bekannt zu machen. Denn Selbsthilfe leistet einen
Beitrag zur Stabilisierung und Integration der Erkrankten
und ihrer Angehorigen und hilft zur besseren Alltagsbe-
waltigung.

= DER PARITATISCHE

sana

o Treffen der Gesprdchsgruppe ,Mit Krebs leben”
fiir tiirkische Frauen
16.30-18.00 Uhr an folgenden Terminen in 2014:
6. Mdirz+ 8. Mai« 10. Juli+ 11. September « 6. November
Treffpunkt: Sana-Klinikum Offenbach « Hauptgebdude Ebene 3
Raum 03.041 - Starkenburgring 88 » 63069 Offenbach am Main

X Kontakt fiir Infos und Fragen
Selbsthilfebtiro Offenbach - Projekt Migration und Gesundheits-
selbsthilfe
Seziyan Yesilcimen « Tel.: 0163 /975 3011
E-Mail: seziyan.yesilcimen@paritaet-projekte.org
www.paritaet-selbsthilfe.org
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Sport und Spiel in Michelstadt

Angebote und Treffen der Rheuma-Liga Hessen e.V. - Selbsthilfegruppe
Michelstadt

Funktionstraining Warmwassergymnastik
Dienstags: 10.30 Uhr und 18.50 Uhr (Einlass jeweils 15 Minuten vorher)
Odenwaldtherme, Elisabethenstr. 13, 64723 Bad Konig

Funktionstraining Trockengymnastik
Montags und Mittwochs: 17.00-17.30 Uhr (Einlass 15 Minuten vorher)
Waldstr. 33, 64720 Michelstadt

Kegeln
Donnerstags: 18.00-19.00 Uhr
Odenwaldhalle, Erbacher Str. 33, 64720 Michelstadt

Boulespiel im Sommer
Donnerstags: 18.00-19.00 Uhr
Stadtgarten Michelstadt

Dartber hinaus sind Rheuma-Betroffene herzlich zu den regelméBigen
Treffen der Selbsthilfegruppe in Michelstadt bei Kaffee und Kuchen ein-
geladen!

0 Treffen der Selbsthilfegruppe Michelstadt-Rheuma-Liga Hessen:
Jeden ersten Mittwoch im Monat « 15.00 Uhr
Treffpunkt: Evangelisches Gemeindehaus
Adolf-Friedrich-Pfreundtstr. 25 « 64720 Michelstadt

N\ Kontakt zur Selbsthilfegruppe Michelstadt
Ruth Marx « Tel.: 06061 / 70 62 834 « E-Mail: ruthamarx@gmail.com
Erhard Ludwig Kaysan « Tel.: 06066 / 16 57 « E-Mail: e-l.k.@web.de
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Nottelefon Sucht fiir Suchtkranke und
deren Angehorige
Neuer Service der Guttempler Hessen

Ludwig Rexroth, Guttempler Hessen

Seit Beginn des Jahres 2014 bieten die Guttempler Hessen als einer der
groBten Selbsthilfeorganisationen einen vollig neuen Service an und rich-
ten ein Nottelefon fiir suchtkranke Menschen und deren Angehorige ein.

Das blaue Telefon in Hessen

+ 24 Stunden jeden Tag

. hessenweit

+ streng vertraulich

+ ehrenamtlich

+ kompetent durch
eigene Erfahrung

Nottelefon Sucht
0180 365 24 07

GUTTEMPLER &

~SELESTHILFE UND MEHR IN HESSEN

= DER PARITATISCHE

L uratn srrzenvinsano

Nottelefon rund um die Uhr erreichbar

Unter der Nummer 0180 / 365 24 07 ist in ganz Hes-
sen an 365 Tagen pro Jahr, 24 Stunden pro Tag und
7 Tagen die Woche ein Guttempler zu erreichen, der
Hilfesuchenden zur Verfligung steht. Dieser Rund-
um-die-Uhr-Service spiegelt sich in der Telefonnum-
mer wider.

Vertraulichkeit und kompetente Beratung

Personen, die anrufen, konnen offen tber ihr Sucht-
problem reden. Alle Anrufe werden streng vertraulich
behandelt. Anrufen kbnnen Suchtkranke selbst, aber
auch deren Angehorige. Ihnen wird durch geschulte
und kompetente Ansprechpartner/innen geholfen.
Im Bedarfsfall kann ihnen die ndchste Beratungsstelle
und ggf. eine personliche Ansprechperson genannt
werden. Die Auskiinfte beziehen sich nicht nur auf

die Einrichtungen der Guttempler, sondern umfassen auch andere Bera-
tungsstellen und Selbsthilfeorganisationen sowie Kliniken.

Anrufkosten

Die Damen und Herren, die am Nottelefon sitzen und die Anrufe entge-
gen nehmen, sind speziell fir diese Aufgabe ausgebildet. Sie erbringen
ihre Beratung und Hilfe ehrenamtlich, das heil3t unentgeltlich. Véllig kos-
tenlos ist der Anruf bei der Notrufnummer nicht. Anrufe aus dem deut-
schen Festnetz kosten 9 Cent / Min., Mobilfunk abweichend. Mit diesem
Kostenanteil soll ein Missbrauch des Nottelefons vermieden werden.
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N Nottelefon Sucht: 0180/ 365 24 07 rund um die Uhr erreichbar
Kosten aus dem deutschen Festnetz: 9 Cent / Min, Mobilfunk abweichend (

=

o Weitere Angebote der Guttempler in Hessen sowie Gemeinschaften
und Gesprdchsgruppen in Ihrer Néihe finden Sie unter:
www.guttemplerhessen.de

Info-Veranstaltung am 5. Juni 2014 fiir
pflegende Angehorige zum gesetzlichen
Anspruch auf Pflegeberatung

Beate Braner-Md&hl, Fachstelle Demenz des Diakonischen Werks Odenwald

Die Gruppe der Pflegebegleiterinnen im Diakonischen Werk Odenwald
ladt alle pflegenden Angehdrigen am 5. Juni 2014 um 19.00 Uhr zu einer
Informationsveranstaltung zum Thema ,Pflegeberatung” in das Diakoni-
sche Werk Odenwald ein.

Seit 1. Januar 2009 haben alle Verbraucher/innen nach § 7a Sozialgesetz-
buch XI einen gesetzlichen Anspruch auf eine umfassende Pflegebera-
tung im Sinne eines individuellen Fallmanagements. Dieses reicht von
der Feststellung und systematischen Erfassung des Hilfebedarfs Giber die
Erstellung eines individuellen Versorgungsplans mit allen erforderlichen
Leistungen bis hin zur Uberwachung der Durchfiihrung. Die Pflege-
beratung soll die Versorgungssituation Pflegebediirftiger verbessern,
Angehdrige entlasten und damit auch die hausliche Pflegebereitschaft
starken. Sie ist neutral und kostenfrei. Als Fachfrau kommt zu uns Frau
Bechtold von der privaten Pflegeberatung Compass.

Interessierte sind herzlich eingeladen!

o Info-Veranstaltung fiir ,Pflegeberatung fiir pflegende Angehérige”
5.Juni 2014+ 19.00 Uhr
Diakonisches Werk Odenwald « Bahnhofstr. 38 « 64720 Michelstadt

N\ Kontakt: Diakonisches Werk Odenwald
Beate Braner-Méhl « Fachstelle Demenz
Tel.: 06061 /9650 136 « E-Mail: beate.braner-moehl@dw-odw.de
www.dw-odw.de



44 TIPP 36 Regional www.paritaet-selbsthilfe.org

Ruckblick:
Offenbacher Ahmadiyya-Gemeinde ehrt
Arbeit von Selbsthilfeaktivisten

Rainer Marx, Arbeitsgemeinschaft der Selbsthilfegruppen im Gesundheits-
bereich in Stadt und Kreis Offenbach

Im Rahmen ihres Neujahrsempfangs im Januar 2014 hat die muslimische
Offenbacher Ahmadiyya-Gemeinde die positive Arbeit von Menschen
im Bereich der Selbsthilfe durch Ehrungen gewidirdigt.

Aidshilfe Offenbach und Tandemclub Offenbach ausgezeichnet

Fir ihre kontinuierliche und erfolgreiche Selbsthilfearbeit wurde die
seit 1989 bestehende Aidshilfe Offenbach e. V., vertreten durch Michael
Lammert, geehrt.

Fir den Tandemclub Offenbach fiir Blinde, Sehbehinderte und ihre
Freunde e.V., der gemischtes Tandemfahren fiir Sehende (auf dem Tan-
dem vorne sitzend) und Blinde bzw. Sehbehinderte (hinten sitzend) an-
bietet, durfte Johannes Boston eine Ehrung entgegennehmen.

Michael Ldmmert, Johannes Boston,
Aidshilfe Offenbach Tandemclub Offenbach



www.paritaet-selbsthilfe.org TIPP 36 Regional 45

Zeichen interkultureller Verstandigung

Das aktive Zugehen der seit 40 Jahren bestehenden Ahmadiyya-Ge-
meinde auf die engagierten Selbsthilfeinitiativen begrifite die Offen-
bacher Selbsthilfeszene auflerordentlich, auch als Zeichen gelebter
interkultureller Verstandigung. Die Anerkennung der wertvollen Arbeit
+~Andersglaubiger” durch die anerkannte muslimische Religionsgemein-
schaft zeugt von ihrer interreligiésen und interkulturellen Offenheit und
ist ein willkommener Anknipfungspunkt zwischen Menschen mit Mig-
rationshintergrund und den religions- und kulturungebundenen sowie
parteipolitisch neutralen Selbsthilfeorganisationen.

Die Offenbacher Arbeitsgemeinschaft der Selbsthilfegruppen in Stadt
und Kreis Offenbach dankt der Ahmadiyya-Gemeinde fiir die Auszeich-
nungen und die Anerkennung der Selbsthilfearbeit!

o Internetprdsenzen des Tandemclubs und der Aidshilfe Offenbach
http://www.tandemclub-offenbach.de - www.offenbach.aidshilfe.de

N Kontakt Arbeitsgemeinschaft der Selbsthilfegruppen im
Gesundbheitsbereich (AG SHGIG)
Rainer Marx + Tel.: 06104 /68 26 16
E-Mail: rainer.marx@ ag-shgig.de

www.ag-shgig.de
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PARITATISCHE PROJEKTE

gemeinnitzige Gesellschaft mbH

¥ ; Tag der Selbsthilfegruppen

™ im Odenwaldkreis
7 """ 24. Mai 2014 + 9.00 — 15.00 Uhr

2 %? Lowenhofreite am Marktplatz
~ 7 in Michelstadt

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

6. Selbsthilfetag Fulda
12.Juli 2014 - 10.00 - 16.00 Uhr

Universitatsplatz Fulda

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

www.paritaet-selbsthilfe.org
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PARITATISCHE PROJEKTE

gemeinnutzige Gesellschaft mbH

Selbsthilfebiiro Darmstadt

Ansprechpartnerin: Silvia Straub
Tel.:06151/8506580.Fax:06151/85065 99
E-Mail: selbsthilfe.darmstadt@paritaet-projekte.org
Sprechzeiten: Mo. bis Do. 9.00 - 12.00 Uhr

Selbsthilfebiiro Odenwald

Ansprechpartnerin: Lena Raubach

E-Mail: selbsthilfe.odenwald@paritaet-projekte.org
Sprechzeiten (im Landratsamt):

Di.: 09.00 - 12.00 Uhr - Tel.: 060 62 / 703 38

Fr.: 14.00 - 17.00 Uhr - Tel.: 0163 / 975 30 04

Selbsthilfebiiro Offenbach

Ansprechpartner: Thomas Schiiler

Tel.:069/824162-Fax:069 /82369479

E-Mail: selbsthilfe.offenbach@paritaet-projekte.org
Sprechzeiten: Mo. bis Fr. 9.00 - 12.00 Uhr und nach Vereinbarung

Selbsthilfebiiro Osthessen

Ansprechpartnerin: Christine Kircher

Tel.:0661 /90198 46 - Fax: 0661 /901 98 45

E-Mail: selbsthilfe.osthessen@paritaet-projekte.org
Sprechzeiten: Mo. und Di. 14.00 - 17.00 Uhr, Do. 9.00 - 12.00 Uhr

www.paritaet-selbsthilfe.org
www.paritaet-projekte.org ISSN 1611-2180
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