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Alles Gute fur Sie

Titelthema

Kinder in Deutschland
essen zu viel Zucker

Einen ,Zuckerschock” gibt es aber nicht

Manche Eltern glauben, dass zu viel Zucker
Kinder ,aufgedreht” werden asst, weil sie ei-
nen ,Zuckerschock” erleiden, beispielsweise
an Kindergeburtstagsfeiern. Doch obwohl
regelmalRiger hoher Zuckerkonsum zahlrei-
che Krankheiten ausldsen kann, bewirkt er
nicht, dass Kinder ,hyperaktiv” werden. Zu-
viel Zucker kann auch nicht ADHS ausldsen,
wie manche irrtimlich glauben. Dennoch:
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Bei Schmerzen und Fieber ohne &rztlichen Rat nicht langer
anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!

Kinder in Deutschland essen zu viel Zucker.
Laut Weltgesundheitsorganisation (WHO)
sollten nicht mehr als zehn Prozent der Ge-
samtenergie pro Tag als Zucker aufgenom-
men werden. Dies sind bei Kindern circa 25
g (bei Erwachsenen circa 50 g). Defacto liegt
der Verbrauch bei Kindern um die 42 g pro
Tag. Dies sind mehr als 10 Teeldffel Zucker.

Fortsetzung auf Seite 2

Angebot
des Monats

ACC © akut 600 mg
Brausetabletten - 20 Stlick

1 2199€ statt 17,98 € LVP

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

Ihr Apotheker
Dr. Marc Fitzner

Liebe Kundinnen und Kunden,

der November ist da und mit ihm die ersten
Erkaltungen, mit Schniefnase, Heiserkeit und
Halsschmerzen. Tipps und Tricks, die wirklich
helfen, haben wir aus erster Hand fiir Sie zu-
sammengetragen. Blattern Sie gleich mal nach!

AuRBerdem finden Sie gleich hier auf Seite eins
ein Thema, das Eltern oft Sorge macht: Kinder
greifen gerne zu SuRigkeiten, doch wann wird
es zu viel? Spannend zu lesen ist auch, wo sich
Zucker so uberall versteckt - namlich nicht nur
in Donuts und Schokolade!

Ein ganz anderes Thema ist eine gesetzliche
Neuerung, die Arzneimittel auf Rezept betrifft:
Verordnungen vom Arzt werden ab Januar von
Papier auf elektronisch umgestellt.

Was zunachst kompliziert klingt, bringt Pati-
enten viele Vorteile: Sie missen zum Beispiel
nicht wegen jeder Verordnung in die Praxis lau-
fen, um das Rezept zu holen. lhr Arzt wird es
ganz einfach am PC ausstellen und auf einem
"Gesundheitsserver" speichern, einem virtuel-
len Datenspeicher - egal, ob Sie gerade in der
Praxis sind oder nicht. Dann kann Ihre gewohn-
te Apotheke vor Ort - beispielsweise anhand
Ihrer Gesundheitskarte - alles vom Server ab-
rufen. Schneller, sicherer, einfacher. Ubrigens
bieten auch einige private Krankenkassen diese
neue Rezeptlibermittlung an. So erhalten Sie
Ihre Medikamente und professionelle Bera-
tung wie gewohnt bei uns, in Ihrer Apotheke vor
Ort, und natlrlich liefern wir Ihnen auch alles
schnellstmdglich nach Hause.

Wir helfen Ihnen gerne, fragen Sie uns!

Pl

lhr Dr. Marc Fitzner
und das gesamte Team
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UNVERTRAGLICHKEITEN

IM NOVEMBER: i
LACTOSE-UNVERTRAGLICHKEIT

Milchzuckerunvertraglichkeit (Lactoseintoleranz) st
eine der haufigsten Unvertraglichkeiten. Zuckerunver-
traglichkeit bedeutet generell, dass Zucker im Dunn-
darm nicht richtig verarbeitet werden kann und daher
in den Dickdarm gelangt. Dadurch wird das Einstro-
men von Wasser ausgeldst und es kommt zu Durchfall.
Gleichzeitig wird Zucker durch Darmbakterien vergoren
und es bilden sich Stoffe, die Blahungen und Bauch-
krampfe ausldsen.

LACTASE HILFT BEI DER VERARBEITUNG VON MILCH-
ZUCKER

Lactose (Milchzucker) kann im Verdauungstrakt nicht
gleich verarbeitet werden, sondern muss in Glucose
und Galactose aufgespalten werden. Dabei benétigt der
Korper das Enzym Lactase. Vom Kleinkind zum Erwach-
senen hin nimmt die Lactaseaktivitat mit zunehmendem
Alter meist ab und die Vertraglichkeit wird individuell
schlechter. Die Unvertraglichkeit von Milchzucker kann
aber auch durch eine Krankheit ausgeldst werden, z. B.
durch Zdliakie oder chronisch-entzindliche Darmer-
krankungen.

ATEMTEST BEIM ARZT DURCHFUHREN LASSEN

Zur Diagnose einer Zuckerunvertraglichkeit wird ein
Atemtest beim Arzt durchgefliihrt. Er ist auch bei Kin-
dern einfach zu absolvieren. Man misst hierbei den
Wasserstoffgehalt in der Atemluft. Vorher trinken die
Patienten eine Zuckerldsung. Im Zweifelsfall ist auch
noch eine Blutuntersuchung maglich.

ERNAHRUNG UMSTELLEN HILFT

Wird eine Zuckerunvertraglichkeit festgestellt, sollte die
Erndhrung umgestellt werden. Bei einer Milchzucker-
unvertraglichkeit meidet man Milch und Milchproduk-
te. Lange gereifte Kasesorten, Naturjoghurt und Butter
werden besser vertragen. Mdchte man ab und zu den-
noch Milchprodukte genieRRen, kann man das punktuelle
Einnehmen von Lactase-Praparaten aus der Apotheke in
Erwagung ziehen.

Artikel

HALSSCHMERZEN UND HEISERKEIT
SCHNELL LOSWERDEN

Halsschmerzen kommen und gehen, besonders im Winter. Schlimm ist
es, wenn dabei auch die Stimme wegbleibt. Hier ist dann immer der
Kehlkopf mit betroffen. Das Zusammenspiel von Atmung, Stimmlippen,
Nerven und Muskeln im Hals funktioniert nicht mehr.

STIMMLIPPEN SIND MIT SCHLEIMHAUT BEDECKT

Flr die Tonerzeugung beim Sprechen sind die Stimmlippen verantwortlich. Sie
sind mit Schleimhaut bedeckt. Sie befinden sich innerhalb des Kehlkopfes und
Uberziehen die Stimmbander. Beim Einatmen entspannen sie sich und der Ab-
stand zwischen den Stimmlippen wird so weit, dass Luft einstrdmen kann. Beim
Ausatmen werden die Muskeln angespannt und der Abstand wird wieder kleiner.
Durch das Offnen und SchlieBen vibriert die Luft im Kehlkopf und man erzeugt
Tone. Wenn die Kehlkopfschleimhaut entzlindet ist und anschwillt, kommt es zu
Problemen mit der Stimme.

LUTSCHDRAGEES MIT ISLANDISCH MOOS BERUHIGEN

Handelt es sich um einen grippalen Infekt mit Heiserkeit und Halsschmerzen,
ist es wichtig, die Schleimhaut zu beruhigen und feucht zu halten. Hilfreich sind
Lutschdragees, die den Speichelfluss anregen. Schleimstoffe wie Islandisch
Moos oder Eibisch legen sich auf die Schleimhaut und wirken wohltuend. Auch
kombinierte Produkte mit Hyaluronsaure sind zur Befeuchtung empfehlenswert.
Lassen Sie sich in der Apotheke beraten.

BEI LANGER HEISERKEIT ARZT AUFSUCHEN

Bei dauerhafter Heiserkeit von mehr als drei Wochen sollte man den Arzt aufsu-
chen. Wenn neben Heiserkeit auch Schmerzen, Atemnot und Schluckprobleme
auftreten, sollte man ebenfalls eine arztliche Untersuchung vornehmen lassen.
Generell sollte man darauf achten, dass die Raumluft immer ausreichend feucht
ist. Viel trinken sowie Reize wie Tabakrauch und Alkohol meiden, gehort eben-
falls zur Vorbeugung.

=~ Wenn die Stimme versagt

WAS HILFT BEI
HEISERKEIT UND
HALSSCHMERZEN?

Lutschdragees mit

Schleimstoffen wie

Eibisch oder Islan-
disch Moos und
Hyaluronsaure

Viel trinken
(Wasser, Apfelschorle,
Krautertee)

Tabakrauch und
Alkohol meiden

Raumluft feucht halten

Vorbeugen, wenn
man viel reden muss:
Sprechpausen
einlegen, Mikrofon
verwenden

L
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EINEN ,ZUCKERSCHOCK” CiIBf ES ABER NICHT

VIEL ZUCKER MACHT DICK

15 Prozent der Kinder in Deutschland
gelten als Ubergewichtig. Was viele
nicht wissen: Der Korper verwandelt
mit Hilfe der Leber tberschissigen Zu-
cker in Fett. Dieses wird eingelagert,
z. B. in Bauchfett. Im schlimmsten Fall
kann es - ahnlich wie bei Alkoholmiss-
brauch - zu einer Fettleber kommen,
bis hin zu Leberzirrhose und Leberkar-
zinom. Der zu beobachtende Anstieg
von Typ-2-Diabetes und Ubergewicht
bei Kindern wird mit dem erhdhten Zu-
ckerkonsum in Verbindung gebracht.

ZU HOHER GLUCOSESPIEGEL IM BLUT
IST SCHADLICH

Zucker setzt im Korper Insulin frei und
so wird vermehrt Glucose aus dem Blut
aufgenommen. Dadurch ist auch die
Insulinproduktion zu hoch. Der Kdérper
fahrt sie nach einiger Zeit wieder zu-
rick, doch der Glucosespiegel im Blut
bleibt dauerhaft zu hoch. Nerven- und
Gefalschadigungen sowie Herzinfarkt,
Schlaganfall, Niereninsuffizienz und an-
dere Folgeerkrankungen koénnen auf-
treten.

AUCH FRUCHTZUCKER IST ZUCKER

Obwohl Fruchtzucker (Fructose) ge-
stinder klingt, gehdrt auch er zur Grup-
pe der Zucker. Obstverzehr ist in dieser
Hinsicht nicht bedenklich, aber Frucht-
safte und Smoothies enthalten viel Zu-
cker. Fructose beglnstigt Fetteinlage-
rungen und eine Entzindung der Leber.

Trauben, Apfel und Birnen enthalten
mehr Zucker als anderes Obst.

NAHRWERTTABELLE GUT LESEN

Die Gesamtmenge an Zucker in Lebens-
mitteln kann an der Nahrwerttabelle
auf der Verpackung abgelesen werden.
Hier werden alle Arten von Zucker zu-
sammengerechnet. Einige Bezeichnun-
gen sind nicht auf den ersten Blick als
Zucker ,erkennbar”, z. B. Glucosesi-
rup, Maltose, Lactose, Dextrose, Sac-
charose, Raffinose oder Karamellsirup.
Auch Trockenfrichte, Honig, Agaven-
dicksaft und Maissirup zahlen dazu.

FERTIGNAHRUNGSMITTEL MEIDEN
Da in Fertiglebensmitteln meist hohe
Mengen Zucker enthalten sind, ist es
sinnvoll, moglichst oft frisch und selbst
zu kochen. Wer sich tber gesunde Er-
nahrung informieren méchte, kann dies
auf den Homepages der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE), der
Verbraucherzentralen, auf ptaheute.de
oder bei Foodwatch tun.

Eine Kindergeburtstagsfeier ist eine
,SURBe” Ausnahmesituation, die man
nicht Uberbewerten sollte. Doch auch
hier lasst sich mit zuckerfreien Rezep-
ten gesund und lecker-sifg feiern.

in der

ZUCKER- Zutatenliste
VERSTECKE von Lebens-
mitteln.

DIESE BEGRIFFE
BEDEUTEN ,,ZUCKER":

Saccharose
Glucose(sirup)
Fructose(sirup)

Maltose/Maltextrakt/
Maltodextrin

Karamellsirup
Raffinose
Dextrose

Lactose/Milchzucker

Honig/Agavendicksaft/
Maissirup

Trockenfriichte

Achtung auch vor Fruchtsaftkon-
zentraten, Fruchtnektar o.a.

WIEVIEL ZUCKER PRO TAG IST BEI KINDERN ,ERLAUBT”?
LAUT WHO: 10 % der Gesamtenergiemenge, d. h. max. 25 g pro Tag.



TIPP DES MONATS

Vom Nasenspray entwohnen
Wenn die Nase nur noch angeschwollen ist

Wer erkdltet ist, greift meist zu Nasenspray, um die geschwollene Nasenschleimhaut ab-
schwellen zu lassen. In der Regel dauert dies fiinf bis zehn Minuten. Doch wer ein Nasen-
spray ldnger als eine Woche benutzt, kann ,,abhéngig” werden. Dann ist die Nase wenige
Stunden nach der Anwendung schon wieder verstopft. Und man kann nur noch mit Spray

einschlafen. Die Erkdltung scheint gar nicht mehr wegzugehen.

DURCH NASENSPRAY DAUERHAFT GE-
SCHWOLLEN

Der Grund daflr ist, dass ein Gewoh-
nungseffekt eintritt. Die Schleimhaut
schwillt schon kurz nach der Spray-
anwendung wieder an. Greift man nun
gleich wieder zum Nasenspray, bewirkt
dies ein erneutes Anschwellen. Denn
das Gewebe wird als Reaktion auf das
Spray starker durchblutet. Nun begin-
nen die Zellen der Schleimhaut zugrun-
de zu gehen. Das Gewebe bleibt dau-
erhaft geschwollen. Die Schleimhaut
trocknet aus und verliert ihre Funktion.

REZEPT-TIPP

Kindergeburtstag

NUR SIEBEN TAGE ANWENDEN

Nach sieben Tagen Anwendung eines
Nasensprays sollte man dieses daher
absetzen. Sind noch Erkaltungssym-
ptome vorhanden, sollte man diese
mit anderen Sprays aus der Apotheke
lindern, z. B. mit Meersalz oder athe-
rischen Olen. Auch Salzinhalationen
sind gunstig. Man sollte drei Tage ab-
warten. Meist kann man dann wieder
durchatmen. Andernfalls kann der Arzt
zur Umgewdhnung auch Cortisonspray
verschreiben, das gegen die Schwellung
wirkt.

REZEPT VON
@ zuckerfreierlei

gesund sufs feiern

Zuckerfreier Schokokuchen macht’s moglich

Der nachste Kindergeburtstag soll mit einem leckeren Kuchen gefeiert werden, doch auf
Zucker mochten Sie verzichten? Probieren Sie diesen Gugelhupf mit zuckerfreier Schoko-
lade (z. B. mit Datteln gestif3t). Ihre Kinder werden begeistert sein!

Alles Gute fir Sie!

APOTHEKE
am Grauturm
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kernen. Ofen auf 180 Grad (Ober- und Unter-
hitze) vorheizen.

Alle trockenen Zutaten vermengen.

Datteln, Milch und Eier im Mixer fein purieren.

Danach Butter zugeben und nochmals purieren.

Dattelmasse zu den trockenen Zutaten geben
und alles vermischen. Mineralwasser zugeben
und alles verrihren.

Nun Gugelhupfform einfetten.
Teigmasse einfiillen.

APOTHEKE AM GRAUTURM
Apotheker Dr. Marc Fitzner

Marktplatz 38,
96106 Ebern info@apogt.de

www.apogt.de

Datteln circa 30 Minuten einweichen, dann ent-

Telefon: 09531 - 92 33 0
Fax: 09531 - 92 33 29

A
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lhre Bianca
Bornkessel
PTA

SIE BRAUCHEN

Gugelhupfform
Dinkelmehl (Typ 630)
Milch (oder pflanzliche Milch)
100g Butter
150g Medjool Datteln (ca. 9 Stick)
2 Eier
3 Spritzer Mineralwasser
2TL Backpulver
0,5TL Vanille
1,5EL Kakaopulver

Kleine
100g
80ml

Fiir den Schokoguss:
zuckerfreie Schokolade
Topping nach Wahl

170g
2-3 EL

CLJ 35 Minuten im Ofen backen.

Schokokuchen 30 Minuten stehen lassen
und dann aus der Form auf ein Kuchengitter
sturzen.

Zuckerfreie Schokolade im Wasserbad
(Topf im Topf) erwarmen.

Kuchen mit zuckerfreier Schokolade tiber-
gieBen und dann mit Topping verzieren.
(z. B. Amaranth oder gefriergetrocknete Himbeeren)

Abkiihlen lassen. GenieRen!

NUTZLICHE RUFNUMMERN
Rettungsdienst 112
Apothekennotdienst 0800 - 22833
Arztl. Bereitschaftsdienst 116 - 117
Giftnotruf 089 - 19240

OFFNUNGSZEITEN: Mo - Fr 8.00 - 19.00 Uhr & Sa 8.00 - 13.00 Uhr

Impressum © Copyright/Herausgeber: apodirekt GmbH, Rednitzhembach. Preisénderungen vorbehalten. Alle angegebenen Preise verstehen sich in Euro inkl. der gesetzlichen Mehrwertsteuer. Arzneimittel, die der Arzneimittel-
preisverordnung unterliegen, haben in allen Apotheken einen einheitlichen Abgabepreis. Fiir Druckfehler bei Preisangaben oder technischen Daten libernehmen wir keine Haftung. Die Ratschlage in diesem Magazin sind sorgfaltig
recherchiert und geprift, dennoch kann eine Garantie nicht ibernommen werden. Eine Haftung der Apotheke ist ausgeschlossen.



Unsere Monatsangebote

gultig vom 01.
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Otriven 0,1% OK
Dosierspray - 10ml @98,00€/10)

3,98€

statt 5,36 € LVP'*

orthomol

orthomol immun
Trinkflaschchen - 7 Stlck

1 7,99€ statt 22,99 € LVP'*

isla® moos oder isla cassis®
Pastillen - 20 Stlick

4,49€ statt 5,97€ UVP*

-30.11.2023
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Ibu 400 akut - 1A Pharma®
Filmtabletten - 20 Stlick

2 98 € statt 4,11€ LVP'?

Bei Schmerzen und Fieber ohne &rztlichen Rat nicht langer
anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!

Bronchipret® Tropfen
Fluid - 100ml (159,80€/1L)

15 98€ statt 20,50 € LVP'*
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vivinox

SLEEP 5

NHYLS 43375

vivinox® SLEEP
Schlaftabletten stark - 20 Stlick

8 98€ statt 11,57€ LVP'"®

ACC® akut 600mg
Brausetabletten - 20 Stlck

1 2,99€ statt 17,98 € LVP ™

w7 Olivenal

Il anuscresss

doc® Ibuprofen Schmerzgel
Gel-100g (134,80€/1kg)

1 3,48€ statt 17,21 € LVP"*

Olivendl Intensivcreme
Creme - 50ml ©@79,60€/10)

1 3,98€ statt 17,49 € UVP™

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 2) Preisersparnis gegenlber der Herstellermeldung des Listen-
verkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufge-
fuhrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltsiiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtlimer vorbehalten.

UTSCHEIN

Gegen Vorlage erhalten Sie einmalig
15% Rabatt auf einen Artikel Ihrer Wahl

Gultig vom 01.-30.11.2023 auf einen
Lagerartikel Ihrer Wahl. Ausgenommen
verschreibungspflichtige Arzneimittel,
gesetzliche Zuzahlungen oder bereits
rabattierte Artikel. Nicht mit anderen
Rabattaktionen kombinierbar.

Pro Person nur ein Gutschein.
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Freuen Sie sich Tag fiir Tag auf die belieb-
ten Konzentrate von DR. GRANDEL, die lhre
Wiinsche fir die Hautpflege direkt in Erfil-
lung gehen lassen.

Anti-Aging, Feuchtigkeit oder Regeneration?
Fir lhre vorweihnachtliche Beauty-Kur ist
mithilfe von hochwertigen Inhaltsstoffen,
einzigartigen Texturen und bezaubernden
Diften alles im Kalender enthalten.

fur nur

64,00 € (anstelle 145,00€ im Einzelkauf)

WIR SUCHEN
VERSTARKUNG

Wir suchen ab sofort oder spater

eine/n PKA (M/W/D)
in Teil - oder Vollzeit

Unterstlitzen Sie unser erfahrenes, kompetentes und
sympathisches Team in unserer modernen Apotheke.

Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches Arbeiten,
flexible Arbeitszeiten im Rahmen unserer Offnungs-

zeiten, Fort und Weiterbildungsmoglichkeiten und
vieles mehr.

Wir freuen uns auf Ihre Bewerbung an:

info@apogt.de




